Barbel Holscher

Geierhals und Hohlkreuz

Zentrierung

Das Selbsthilfeprogramm
fur eine gesunde Haltung

AURUM



Inhalt

Inhalt

Vorwort | Prof. Dr. med. Petra Stute 7

Einleitung 9

1. | Eine zentrierte Haltung - Tom Hanks hat sie! ... 15

2.|In Balance 20

3. | Haltungsmuster und Zentrierung 23
31. Unzureichende Zentrierung im Alltag 23
3.2. Zentrierung als Anforderung im Sport 35
3.3. Wahrnehmung und Zentrierung 40

34. Zusammenhang von motorischer Entwicklung und

verschiedenen Auffalligkeiten im spateren Leben 42

3.5. Frihkindliche Reflexe weder testen noch ausldsen .........c.... 58

4. | Zentrierung - eine Kompaktanleitung 65

41. Die Heta-Ubung 65

4.2. Bewegungsabfolgen fiir eine zentrierte Haltung .........cooo..e. 68

4.3. Armhaltungen fir die Zentrierung 81

5. | Verschiedene Schlafhaltungen 84
51. Physiologische Schlathaltungen aus dem

BalanceHIRO®-Programm 88

6. | Klientenerfahrungen 91

7.1 Schlussbemerkung 102

8.| Literaturverzeichnis 104

Bildnachweis 106

Vita 107




. Einleitung

Einleitung

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die sich fragen, weshalb
gewisse Befindlichkeitsstérungen immer wieder in ihrem Leben
auftauchen - Befindlichkeitsstorungen, die sich weder durch Phy-
siotherapie, Osteopathie, Psychotherapie oder sonstige medizi-
nische Mallnahmen vollstandig eliminieren lassen.

Ist das persdnliche Wohlbefinden nur selten zufriedenstellend,
beschaftigt man sich automatisch mit der Frage:

Was kann ich tun, damit es mir besser,
vielleicht sogar dauerhaft gutgeht?

Sie haben sicherlich vieles schon ausprobiert, um sich besser
zu fOhlen. Denn dass Sie dieses Buch in den Handen halten, zeigt,
dass Sie sich bereits eingehend mit lhrem Korper auseinanderge-
setzt haben.

Ich bin professionelle Kinesiologin mit dem Fachschwerpunkt
Gehirn und beschaftige mich mit der genannten Fragestellung seit
mittlerweile 25 Jahren. Da ich selber seit meiner frihen Jugend
unter immer wiederkehrenden Ricken-, Knie- und Fulschmerzen
litt und darUber hinaus sich Beschwerden im Oberkérper dazuge-
sellten, sodass dieser sich zunehmend schmerzhaft zeigte, machte
ich mich auf die Suche nach geeigneten Methoden, die mir dau-
erhaft helfen sollten.
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Kinesiologie und Somatic Experiencing® hatten mich ein sehr
grolles Stick weitergebracht, aber immer noch litt ich unter den
verschiedensten Befindlichkeitsstorungen, die nach Meinung von
Medizinern aber nicht unbedingt behandlungsbedirftig seien.

Kinesiologie

Die Kinesiologen arbeiten mit dem Muskeltest. Er ist ein Biofeedbacksystem,
das Auskunft dar(iber gibt, inwieweit Stress im System Kérper, Geist und
Seele zu finden ist. »Schaltet« der Muskeltest an, also gibt der Muskel beim
Testen nicht nach, so liegt in dem Moment kein Stress in dem getesteten
Bereich vor. Gibt der Muskel nach, so zeigt dies eine Imbalance an, die liber
verschiedenste Korrekturtechniken wieder in die Balance gebracht werden
kann. Deswegen heiBt die Arbeit auch Balancieren und nicht Behandeln.

Somatic Experiencing®

Peter Levine verdanken wir Somatic Experiencing® (SE®), eine rein kbrperori-
entierte Traumatherapie, die darauf abzielt, traumabedingte Spannungen aus
dem Hirnstamm zu losen.

Ich erkannte wahrend meiner Ausbildung zur professionellen
Kinesiologin, dass die immer wiederkehrenden Beschwerden oft-
mals mit nicht integrierten frihkindlichen Reflexen zu tun hatten.
Dies galt offenbar insbesondere fir Menschen, deren Geburt nicht
frei von medizinischen Eingriffen, viel zu frih oder auch zu spat,
also Ubertragen erfolgte.

Denn: Frihkindliche Reflexe haben Uberhaupt nur dann eine
Chance, im ersten Lebensjahr zufriedenstellend integriert zu wer-
den, wenn die Person zeitgerecht und méglichst auf natirlichem
Weg zur Welt gekommen ist.



. Einleitung

Auf meiner Suche nach Hilfe zur Selbsthilfe - auch ich bin acht
Wochen zu frih zur Welt gekommen - lernte ich im Jahr 2011
Ubungen kennen, die mir auf Anhieb sehr guttaten. Diese Ubun-
gen habe ich dann in den letzten Jahren derart verfeinert, dass ich
sie mir unter dem Namen BalanceHIRO® als Markenzeichen habe
sichern lassen koénnen.

Im Jahr 2012 habe ich mein erstes Buch ,Kraftvoll! - Reflexe
prégen das Leben” verdffentlicht, in dem ich die erste Ubung
Heta vorstelle. Dort beschreibe ich ebenfalls, was Reflexe sind und
liste 25 frihkindliche Reflexe auf, die, wenn sie nicht ausreichend
integriert worden sind, fir vielfaltige Probleme auf kérperlicher
und emotionaler Ebene verantwortlich sind.

Ich bezeichne meine Praxis, die ich jetzt schon Uber 20 Jahre
lang betreibe, als ,Entwicklungs- und Forschungsabteilung”, in der
ich wahrend meiner Arbeit vieles beobachte und systematisiere,
um dann mein Konzept immer weiter zu verbessern, damit meine
Arbeit noch wirkungsvoller wird. So stellte ich im Laufe der Zeit
immer wieder fest, dass viele diffuse Befindlichkeitsstorungen mit
nicht integrierten frihkindlichen Reflexen zu tun haben.

Frihkindliche Reflexe sind unbewusste motorische Reaktionen auf einen
sensorischen Reiz, der im Gehirn vorab automatisch verarbeitet wird, und
auf die wir willentlich keinen Einfluss haben.

Die friihkindlichen Reflexe sichern dem Baby im ersten Lebensjahr das
Uberleben, denn wenn zum Beispiel der Such-Saug- und Schluckreflex nicht
vorhanden ware, wirde das Baby verhungern. Diese Reflexe werden bei den
U-Untersuchungen beim Kinderarzt (berpriift und geben Aufschluss dar-
Uber, ob sich das Baby altersgerecht entwickelt. Sie missen bis zum Ende
des ersten Lebensjahres gut abgearbeitet sein, ich nenne das integriert
worden sein, damit sich reife Bewegungsmuster entwickeln kdnnen.

DEFINITION

l
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Ich bin zu dem Schluss gekommen, viele Befindlichkeitsstorun-
gen hangen mit der mangelnden korperlichen Zentrierung zusam-
men - und die korperliche Zentrierung kann umso weniger
eingenommen werden, je schlechter die frGhkindlichen Reflexe im
ersten Lebensjahr integriert worden sind. Wenn ein Mensch Uber
gut integrierte frihkindliche Reflexe verfigt, so ist sein Bewe-
gungsmuster von Leichtigkeit gepragt. Er fUhlt sich gut und kann
nicht verstehen, geschweige denn nachvollziehen, welch hohem
Leidensdruck Menschen ausgesetzt sind, bei denen die frihkind-
lichen Reflexe nicht die Chance hatten, zeitgerecht, also im ersten
Lebensjahr, zu integrieren. Nicht gut integrierte Reflexe wirken wie
ein inneres Gefangnis, aus dem die Person nicht willentlich her-
auskommen kann, so sehr sie das auch versucht. Sie ist immer
wieder unbewussten Reaktionen der Reflexe ausgeliefert. Der
Betroffene merkt es zum Beispiel daran, wenn nach einer guten
Physiotherapie, die voribergehend Erleichterung gebracht hat,
die Befindlichkeitsstorungen wieder auftauchen.

Ich bin immer bestrebt, nicht nur die Problematiken aufzuzei-
gen. Vielmehr ist es mir wichtig, Losungen zur Selbsthilfe anzubie-
ten, damit sich moglichst physiologische, also natUrliche Haltun-
gen sowie Bewegungsablaufe entwickeln konnen. Was man unter
frihkindlichen Reflexen und deren Integration genau versteht und
wie sie sich auch im Erwachsenenalter als Probleme zeigen kon-
nen, beschreibe ich in meinem im Jahr 2013 veroffentlichten Buch
LKraftvoll! - Reflexe prdgen das Leben”.

Hier in diesem Buch habe ich fiir Sie meine BalanceHIRO®Ubun-
gen zusammengestellt, die zur Zentrierung fihren konnen. Sie sind
dazu geeignet, in Wirde alt zu werden, vorausgesetzt, Sie wenden
sie an. Wenn Sie sie regelmalig ausiben, werden Sie zudem fest-
stellen, dass lhre Konzentrationsfahigkeit steigt und Ihr Geist wacher

wird.
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Aber nicht nur Ihr Geist wird wacher, auch |hr Korper bekommt
ungeahnte Beweglichkeit. Beides fihrt dazu, dass Sie besser fo-
kussieren konnen. Und sobald Sie besser fokussieren konnen,
brauchen Sie fir alles, was Sie tun, weniger Zeit und werden sehr
viel effektiver handeln konnen.

Warum ist das so?

Alle unsere Handlungen werden aus unserem Gehirn heraus
gesteuert. Es gibt einen bewussten Teil, der fir unser Denken und
fUr bewusste Funktionen des Korpers, zum Beispiel das Anbeugen
eines Arms oder das Strecken des Beins, zustandig ist. Diesen Teil
konnen wir willentlich ansteuern. Andererseits gibt es einen un-
bewusst arbeitenden Teil, den Hirnstamm, der alle unsere natir-
lichen Funktionen regelt, wie die Atmung, das Herz-Kreislauf-
System, die Verdauung und das Triebverhalten. Hier befindet sich
auch der Ursprung der frihkindlichen Reflexe, die, wenn sie im er-
sten Lebensjahr nicht ausreichend integriert wurden, eine gute
Zentrierung verhindern. Der Grad der Integration ist so unter-
schiedlich, wie wir Menschen auf der Erde sind.

Wenn sich die Reflexe nicht ausreichend integrieren, ent-
wickelt sich auch das individuelle Bewegungsmuster nicht auf
natirliche Art und Weise: Es wird inneffizient. Insbesondere das
Laufen erfolgt weder geschmeidig noch krafteschonend. Diese
Fehlhaltungen versucht unser Kérper zunehmend zu kompen-
sieren; beispielsweise durch eigentlich Uberflissige Ausgleichs-
und Gegenbewegungen mit der Folge, dass Bewegungen nicht
mehr physiologisch einwandfrei ablaufen. Alltdgliche Kérper-
bewegungen, die mihelos erfolgen sollten, werden anstrengend
und es entwickeln sich im Laufe der Jahre schlielllich ausgepragte
Fehlhaltungen.

13
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K&rperliche Beeintrachtigungen haben zudem Einfluss auf un-
sere emotionalen und intellektuellen Fahigkeiten, wie man bereits
seit fast 30 Jahren weill.! Daher ist es wesentlich, dafir zu sorgen,
dass die frihkindlichen Reflexe moglichst vollstandig integriert
werden, um so einer korperlichen Zentrierung und letztlich dem
emotionalen und intellektuellen Wohlbefinden nicht im Weg zu
stehen.

Wenn Sie bei sich selbst feststellen, wie sich eine mangelnde
Zentrierung immer wieder bemerkbar macht - beispielsweise
wenn Sie schiefe Schultern haben oder Ihre Beckenknochen nicht
in der Waagerechten stehen oder auch wenn Ihr Kopf immer wie-
der zu einer Seite geneigt ist und Sie dadurch Nackenbeschwer-
den haben - so kdnnen Sie von den Ubungen, die ich in diesem
Buch vorstelle, profitieren.

Ich empfehle lhnen, mit der bereits genannten Heta-Ubung auf
Seite 65 anzufangen, da Sie dann merken werden, dass lhr Kérper
in die Entspannung kommt, lhre Aufmerksamkeit steigt, die Sie
brauchen werden, um die Zentrierungsibungen immer besser
ausiben zu kdnnen. Diese werden von meinem Wing-Tsun-Lehrer
im vierten Teil des Buches bildlich gezeigt.

1] https://link.springer.com/article/10.1080/14734220500348584, abgerufen am 1.7.2019;
http://www.biomed.cas.cz/physiolres/pdf/60%20Suppl%201/60_S39.pdf, abgerufen
am 1.7.2019
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1. |Eine zentrierte Haltung -
Tom Hanks hat sie!

Um lhnen einen Eindruck davon zu vermitteln, was zentrierte
Haltung bedeutet, beschreibe ich einige Szenen aus dem Film
+E-Mail fUr Dich", in dem Tom Hanks im Jahr 1998 mit Meg Ryan in
einer romantischen Liebeskomédie spielte.

In einer Szene lauft Tom Hanks kerzengerade, mit seiner Akten-
tasche in der Hand, Uber die Stralle, die Beine gut aus der Hifte
bewegend, die FURe gerade einen vor den anderen setzend und
den Oberkorper aufrecht haltend, ohne ihn dabei viel mitzubewe-
gen. Dieses Bewegungsmuster zeigt eine zentrierte Haltung, denn
der Oberkorper macht keine unndtigen, kraftezehrenden Bewe-
gungen mit. Diese Bewegungsart ist sehr 6konomisch. Mit Leich-
tigkeit geht Tom Hanks einen Schritt nach dem anderen vorwarts.

Anders Meg Ryan: In einer der ersten Szenen geht sie aus ihrer
Wohnung die Treppe hinunter, dabei setzt sie die FURe nach
aullen und ,watschelt" die Stufen runter, wahrend sie den Kopf
immer wieder nach hinten wirft. Auf der Stralle angekommen, be-
halt sie dieses Bewegungsmuster bei - sie zeigt also vollen Kor-
pereinsatz bei jedem Schritt, den sie macht. Dies ist ein sehr
unokonomisches Bewegungsmuster, denn jeder Schritt unter vol-
lem Korpereinsatz fordert den Kérper unnotig.

15
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Meg Ryans Bewegungsmuster ist weit von einer zentrierten
Haltung entfernt. Auch wenn man auf den ersten Blick meint, es
sei dynamisch: Es ist aber auf Dauer erschoépfend. Und in einer er-
schopften Situation kann man nicht produktiv sein, man braucht
vermehrt Ruhephasen, um wieder aktiv zu sein.

Heute ist Tom Hanks immer noch ein Weltstar, er kann offenbar
mit seiner Energie gut haushalten und vermutlich ist daher seine
Produktivitat hoher als bei Menschen, die jeden Schritt unter vol-
lem Korpereinsatz machen missen.

Dies ist auch im Film ,Sully" aus dem Jahr 2016 zu beobachten,
in dem er den Piloten spielt, der im Jahr 2009 seine Maschine nach
einem Vogelschlag grandios im Hudson River landete und damit
allen das Leben rettete. In diesem Film ist Tom Hanks - mittler-
weile 62 Jahre alt - in einer Szene beim Joggen zu sehen. Ich bin
neidisch darauf geworden, wie locker er lief, auch hier die Beine
perfekt und geschmeidig aus der Hifte heraus bewegend, seine
Arme machten, eng am kerzengeraden Oberkorper anliegend, ge-
genlaufige Bewegungen. Es gab dort keine unkoordinierten Be-
wegungen. Bei ihm sah ich eine gleichmallige Armbewegung,
abgestimmt auf seinen Laufstil, welcher ihn mihelos nach vorne
brachte. Und der Oberkorper bewegte sich nur so viel wie notig.

Wahrscheinlich ware es fir Tom Hanks sehr schwierig, das Be-
wegungsmuster von Meg Ryan durchgéngig zu halten - es ware
wohl viel zu anstrengend fir ihn. Stattdessen nimmt er immer wie-
der seine zentrierte Haltung fir seine Bewegungen ein, was ihn
mit seiner (Lebens-)Energie haushalten lasst.

Meg Ryan, deren Karriere zum Ende der 90er-Jahre einen star-
ken Einbruch erfuhr und sich jetzt erst mit einem Regiedebit
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wieder erholt, scheint im Gegensatz zu Tom Hanks nicht in der
Lage zu sein, zentrierte Bewegungen auszufihren. Wenn man von
ihr verlangen wollte, den Laufstil ihres Filmpartners nachzuma-
chen, ware ihr das wahrscheinlich nur unter allergrofRten Anstren-
gungen moglich, da ihr Kérper offensichtlich gar nicht weil}, wie
Zentrierung geht.

Daraus und aus meiner praktischen Tatigkeit als Kinesiologin
folgerte ich: Wenn man nicht naturlicherweise eine gute Zentrie-
rung hat, braucht man fir jede Tatigkeit mehr Zeit und Kraft. Be-
wegungsablaufe sind kaum geschmeidig hinzubekommen, sie
sind nicht lange durchzuhalten - auch wirken sie unnaturlich.

Man kann also sagen: Je n3her ein Kérper der Zentrierung ist,
umso mehr kommt der Mensch an sein von Natur aus angelegtes
Potenzial heran und kann es ausschopfen.

Eine gute kirperliche Zentrierung spart Kraft
und Ressourcen, die wir bei einem unékonomischen
Bewegungsmuster einsetzen miissten.

Ein anderes Beispiel sind angehende Leistungsschwimmer. Es
gibt mehrere OlympiastUtzpunkte in Deutschland firs Schwim-
men. Wenn sich dort jemand um Aufnahme bewirbt, schaut sich
der Trainer beim Brustschwimmen genau den Arm- und Beinschlag
an. Sobald Arme und Beine nicht genau parallel zueinander ge-
bracht werden kénnen, werden die Bewerber nicht genommen.

Ja, warum wohl nicht? - Wenn ein Arm oder Bein immer wieder
spater als das andere herangezogen wird, verliert der Schwimmer
immer wieder seine Zentrallinie, auf der er schwimmen soll. Er
muss fir die Korrektur der Schwimmlinie immer wieder von der

17
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Seite in die Mitte kommen, was Kraft und am Ende Zeit kostet. Und
beim Leistungsschwimmen kommt es auf Millisekunden an.

Ich habe hier zwei Beispiele genannt, die aufzeigen, wie wich-
tig und auch angenehm eine gute korperliche Zentrierung ist. Es
gibt nicht viele Menschen, bei denen ich sie sehe. Bei vielen sehe
ich eher Haltungen, die aus dem Optimum eines Tom Hanks voll-
kommen herausfallen. Schaut man sich Menschen auf der Stralle
an, sieht man immer wieder, dass der Kopf vor der Mittellinie des
Korpers steht - ein Geierhals — und sich zum Ausgleich ein Hohl-
kreuz bildet. Diese Uber die Jahre hinweg , deformierte" Haltung
verhindert die korperliche Zentrierung, die den Menschen in einen
mUhelosen Bewegungsablauf bringen kénnte. Sogar im Gegenteil:
Sie fUhrt langfristig dazu, dass sich Kreuzschmerzen, Nacken-
schmerzen, Knieschmerzen und Erschépfung breitmachen kénnen.

Es ist die mangelnde Zentrierung, die man dem Korper, egal in
welchem Alter, noch , beibringen” kann, sodass Deformationen zum
Teil sogar wieder rickgangig gemacht werden konnen. Je eher man
damit anfangt, umso besser, denn Uber Jahrzehnte verfestigte Fehl-
haltungen sind etwas mihsamer zu korrigieren. Ich selbst habe
damit erst mit 56 Jahren angefangen. Und es hat geklappt, dass
sich mein Korper in Richtung Zentrierung verandert hat. Zum Bei-
spiel drehe ich meinen rechten Full nicht mehr zur Seite, meine
Beine stehen parallel zueinander, mein Hohlkreuz ist verschwunden
und dadurch sind die Kreuzschmerzen so gut wie weg.

Ich arbeite sehr gerne mit Babys im ersten Lebensjahr, bei
denen sich die mihsamen Bewegungsmuster noch nicht ver-
festigt haben. In diesem Alter kann noch verhindert werden, dass
sich Uberhaupt ein falsches Haltungs- und Bewegungsmuster
bildet. Damit erhoht sich die Lebensqualitat erheblich.
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Im folgenden Kapitel zeige ich, woran man erkennt, wenn eine
Person in unterschiedlichen Intensitatsgraden aus der Zentrierung
fallt, beziehungsweise noch nie in der Zentrierung war. Kapitel drei
beschéftigt sich dann mit den verschiedenen Auffalligkeiten und
Beschwerdebildern.

Sie konnen auch direkt zum vierten Kapitel blattern, wenn Sie
sofort praktisch beginnen wollen. Ab Seite 65 zeige ich Ihnen ein-
fache Ubungen, um dem Korper langsam eine zentrierte Haltung
beizubringen. Bei einem gewissen Mal} an Disziplin kann es jeder
schaffen, seinen Kérper ,umzuerziehen", damit dieser seine kraf-
tezehrende Haltung verandern kann.

Es ist also moglich, fir sich selbst etwas zu tun. Wir brauchen
den Launen der Natur nicht ausgeliefert zu sein und meinen, ,es

ist halt so". - Nein:

Man kann etwas dndern!

19
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2. | In Balance

Verspannungen, Schlafstérungen, Erschépfungszustande - wie
oft fihlen wir uns unwohl, ohne genau die Ursache fir diese Be-
eintrachtigungen zu kennen. Mal sehen wir unsere Psyche betrof-
fen, ein andermal kénnten es die Gelenke gewesen sein oder
vielleicht war es auch das Verhalten anderer Menschen, das uns
tangierte.

Ich bin Uberzeugt: Verkrampfungen, Ubellaunigkeiten, Schlaf-
stérungen und vieles andere mehr sind - falls nicht tatsachlich
eine Erkrankung vorliegt, und dies ist den seltensten Féllen so -
vermeidbare negative Zustande. Es sind Zustande, die nur ver-
meintlich unser Leben pragen. Tatsachlich jedoch ist es nicht ,,nor-
mal", an Verspannungen, Schlafstérungen oder Erschopfungs-
zustanden zu leiden. Es sind keine Krankheiten, sondern vielmehr
Folgen einer fehlenden Zentrierung, die unser Leben aus der
Balance bringen und uns elementar beeintrachtigen kénnen.

Gelingt es uns, den Korper immer mehr in eine zentrierte Hal-
tung zu bringen, ist der SchlUssel zur Selbstheilung gefunden.
Angste, Verkrampfungen, Ubellaunigkeiten, Kraftlosigkeit, Wider-
willen mUssen nicht sein; es ist eben nicht normal, mit Beeintrach-
tigungen zu leben.

Auf dieser Hypothese fullend habe ich geforscht, Lehrgange
besucht, gelesen und als Erstes den Kurs ,Kraftvoll! - Reflexe



2.1 In Balance

prdgen das Leben” konzipiert. lhn unterrichte ich seit nunmehr
sechs Jahren. Aus diesem Kurs mit Ubungen aus dem Programm
BalanceHIRO® hat sich das Konzept zur Zentrierung entwickelt.

Ich habe dabei festgestellt:

Wenn es gelingt, den eigenen Korper in die Zentrierung zu
legen, haben alle noch vorhandenen friihkindlichen Reflexe
die Chance, nachtrdiglich integriert zu werden.
Dadurch entsteht Wohlbefinden.

Im Ergebnis dieser Arbeit habe ich ein Mittel gefunden fir das
Ziel, ein angenehmeres Leben zu fihren. Es bedeutet ein Leben
ohne permanente Angste, Verwirrungen oder Verkrampfungen.
Das ist mit der korperlichen Zentrierung moglich.

Die Zentrierung erfolgt durch BalanceHIRO®. Dieses Akronym
steht fir meine Methodik, die sich kurz so zusammenfassen l3sst:

BalanceHIRO®

H - HETA Human

I - 10TA Integrated

R - RHO Reflex

O - OMEGA Organisation

Ein gut balanciertes Gleichgewicht zu finden, impliziert die
moglichst perfekte Zentrierung des menschlichen Korpers. Es ist
fir mich immer wieder erstaunlich zu sehen, dass die makellose
Zentrierung erfahrungsgemal bei kaum einem Menschen zu fin-
den ist. Ich sehe es bei allen Menschen, egal ob sie Winter- oder
Sommerkleidung tragen. Dies ist an unsymmetrischen Gesichtern,
an einem schiefen Gang oder an Schultern zu erkennen, die sich
nicht in einer horizontalen Linie befinden. Die Auspragungen sind

21
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unterschiedlich stark und manchmal schwer zu beobachten, bei
manchen Menschen sind die Asymmetrien und Deformationen
jedoch offensichtlich.

Vielen Philosophien und ferndstlichen Kampfsportarten ist es
schon immer klar gewesen, dass der Mensch nicht in seiner Mitte
ist, denn nicht umsonst suchen alle asiatischen Kampfsportarten
oder auch Yoga und Pilates das Gefihl einer zentrierten Haltung
zu erreichen, die eine optimale Ausrichtung und Entspannung
bringt.

Alle, die mit diesen Techniken vertraut sind, wissen, wie schwer
es ist, die Mitte zu finden.

Meine Vision ist, dass moglichst viele Menschen auf der Erde
von der korperlichen Zentrierung erfahren und lernen, wie diese
immer wieder selbst gehalten werden kann. Denn damit einher
geht eine kontinuierliche nachtragliche Reflexintegration.

Und damit kann ein Leben in Balance erreicht werden.
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3.| Haltungsmuster und Zentrierung
3.1. Unzureichende Zentrierung im Alltag

Ihr K&rper tragt Sie durchs Leben und seine Bewegungsablaufe
sollten mit Leichtigkeit passieren. Nur das ist, so wie ich immer
wieder beobachte, selten der Fall. Wie haufig ist ein schwerer
Gang zu sehen, bei dem viel zu fest aufgetreten wird. Der ganze
Oberkodrper bewegt sich dabei UbermaRig mit oder der Oberkor-
per ,fallt" beim Laufen nach vorne; er steht nicht mittig auf dem
Unterkorper.

Ein anderes, weit verbreitetes Haltungsmuster zeigt den vor
der Mittellinie des Kdrpers getragenen Kopf mit einem mehr oder
weniger ausgepragten Hohlkreuz. Dabei kann die Blickrichtung
entweder nach oben oder auch nach unten gehen. Diese Fehl-
haltung gab diesem Buch den Titel: Geierhals und Hohlkreuz.

Recht viele Menschen fixieren auch mit den Augen den Boden,
wenn sie sich im offentlichen Raum bewegen, statt den Blick
schweifen zu lassen. Wenn diejenigen dann zum Stehen kommen,
mussen haufig die Hande in die Taille gelegt werden, um so dem
RiUcken mehr Halt zu geben. Oder die Hande verschwinden in den
Hosentaschen. Ein freies Stehen scheint kaum moglich. - Auch
dies ist einer mangelnden Zentrierung geschuldet.

23
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Ein anderes, haufig zu beobachtendes Haltungsmuster besteht
in einem geradezu notwendig wirkenden Bedirfnis, sich stets an
irgendetwas anzulehnen. Bei diesem Muster werden auch haufig
die FiRe mehr oder weniger stark nach aullen gedreht.

Doch nicht nur Haltungsmuster aus Laufbewegungen konnen
unentspannt und schwerfallig sein. Auch beim Sitzen muten viele
Menschen ihrer Muskulatur Belastungen durch ihre Haltungen zu,
die das Wohlbefinden beeintrachtigen.

Erschwerend wirkt hier unser moderner Lebensstil: Das viele
Sitzen und insbesondere die Arbeit mit dem Computer verschar-
fen diese Fehlhaltungen um ein Vielfaches. Im Sitzen werden dann
haufig noch die Fille um die Stuhlbeine geschlungen, um so den
fehlenden Halt zu bekommen. Der Gebrauch von Tablets und
Handys fUhrt ebenfalls immer wieder zu gebeugten Haltungen,
die schnell in Verspannungen im Nacken und den Schultern enden.

All dies sind keine physiologischen - keine naturlichen - Kor-
perhaltungen. Sie konnen langfristig dazu fGhren, dass die Betrof-
fenen Rickenschmerzen, Nackenprobleme, Hift-, Knie- oder
Fullschmerzen entwickeln. Haufig gehen damit auch emotionale
Verstimmungen bis hin zu Depressionen einher - daher ist es fir
jede Person winschenswert, dass sie eine entspannte, zentrierte
Haltung einnehmen kann.

Um zu zeigen, wie ,normal" die Fehlhaltungen geworden sind,
sehen Sie im Folgenden Schaufensterpuppen, die so in Mode-
geschaften stehen und aktuelle Kollektionen auf diese Art prasen-
tieren.
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Diese Schaufensterpuppen
stehen nicht gerade. - Ein
Idealbild fiir jedermann?

Bis auf die FuBdrehung nach
auBen veranschaulichen die
beiden Puppen die auf Seite
24 beschriebene Haltung. Es
scheint so, als ob sie sich
gegenseitig »stlitzen« ms-
sen.

Ein anderes ,,Steh-Muster" kann beobachtet werden, wenn der
rechte Full nach aullen gedreht wird, der linke steht in etwa ge-
rade. Oder umgekehrt.

Sie erinnern sich an den OlympiastUtzpunkt firs Schwimmen?
Dort wirden Personen mit diesem Haltungsmuster nicht aufge-
nommen werden, da ja zunichst der Full in die Mitte gebracht
werden muss, bevor aus der Mitte heraus agiert werden kann.
Jetzt werden Sie vielleicht denken: ,Ja, das sieht man sehr viel -
nur: Das ist so bequem, wie sollte man anders stehen?" Leider ist
es mittlerweile so, dass diese Haltungen fir ,normal" gehalten
werden.
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Diese Schaufensterpuppe ist
in die auf Seite 25 beschrie-
bene Haltung gestellt wor-
den: linker FuB/linkes Bein
nach auBen gedreht.

Es handelt sich nur vermeintlich um eine Komforthaltung, denn
sie ist nicht natirlich, weil der Full mit einer Zusatzbewegung aus
dem Laufen bzw. Stehen abgedreht und in einer muskular asym-
metrischen Stellung bewahrt werden muss. Das Abspreizen des
FulRes stellt eine auf Dauer kraftezehrende Kompensationshaltung
dar. Diese Kompensationshaltung fihrt langsam, aber stetig zu
einer Deformation des Korpers, die so aussehen kann, dass sich
diese Seite verkirzt und zu haufigen Seitenstichen fGhren kann.

Die vermeintliche Komforthaltung und ihre Kompensationen
kosten Kraft, was man in jungen Jahren nicht unbedingt bemerkt.
Es ist die Kraft, die im Laufe des Lebens nachlasst, und dieses
Nachlassen unserer Kraft lasst allmahlich auch die Kompensation
aufweichen, bis sie schlielllich zusammenbricht. Stehen dem
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Kérper dann keine Alternativstrategien zur Verfigung, kann er
krank werden. Erschopfung macht sich bemerkbar, und man weil
gar nicht, warum.

Deshalb machen sich Fehlhaltungen oft erst spater im Leben
bemerkbar. Insbesondere bei dlteren Menschen sind ausgepragte
Buckel und vorgereckte Halse zu beobachten. Und auch die vielen
Knie- und Hiftoperationen deuten auf langjahrige korperliche Dys-
balancen hin.

Ahnlich kraftezehrende Haltungen sehe ich immer wieder vor
Schulen, an Bushaltestellen und, wie hier gezeigt, als Schaufen-
sterpuppen dekoriert: Ein Full kreuzt den anderen und wird dort
abgestellt. Eine andere , beliebte" Haltung: Beim Stehen werden
die FURe nach innen gedreht, die FulRspitzen zeigen zueinander.
Im Sitzen ist dann zu sehen, dass die FUe nach innen, die Unter-
schenkel nach auRen gedreht und die Oberschenkel geradezu
schraubstockmallig zusammengepresst sind.

Erkennen Sie, wie ver-
krampft diese Haltung aus-
sieht? Im Laufe des Lebens
kénnen sich mit dieser per-
manenten Haltung Angste
entwickeln.
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Die Beine links zeigen die
gleiche Haltung, wie die der
Puppe auf Seite 27, nur im
Stehen. Rechts die Puppe
stellt mit den Gberkreuzten
Beinen ebenfalls ein Hal-
tungsmuster dar, das mit
Angst zu tun hat.

Diese Puppe ist so dekoriert,
wie man es auch haufig
sieht, und diese Haltung
ist auch demjenigen friih-
kindlichen Reflex zu »ver-
danken, der unseren Angst-
level reguliert.
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Diese Puppe wurde in der
»halben« Haltung des friih-
kindlichen Reflexes deko-
riert, der mit Angst zu tun
hat.

Getoppt werden derartige
Haltungen, wenn sie mitein-
ander kombiniert werden,
was nur im Sitzen geht:

Die Beine werden (ibereinan-
dergeschlagen und dann
schlingt sich noch der FuB
des Uberschlagenden Beins
um den Unterschenkel des
anderen Beins.
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@ Einfache Ubung fiir den Alltag: Parallele Beine

30

Immer, wenn ich diese Haltungen in meinen Vortragen und Seminaren sehe,
fordere ich meine Kursteilnehmer/-innen auf, ihre Beine und FiBe parallel
zu stellen, um sich selbst etwas Gutes zu tun. Sehr rasch entspannt sich
der Gesichtsausdruck und signalisiert so Wohlbefinden.

Einige meinen bei der parallelen Beinhaltung, dass sie ange-
nehm sei. Bei ihnen haben die Kompensationsstrategien noch
nicht zu stark ausgepragten Deformationen gefUhrt. Diejenigen,
die es aber als ausgesprochen anstrengend empfinden, haben
bereits mit mehr Deformationen ihres Korpers zu kimpfen. Bei
allen jedoch macht sich Uber kurz oder lang durch die fir sie un-
gewohnte, jedoch natirliche Haltung eine Ermidung bemerkbar.

Wenn man etwas Neues lernt, ist es immer irgendwann ermi-
dend. Genauso geht es unserem Korper, der ja vom Gehirn gesteu-
ert wird. Je haufiger aber eine natirliche, zentrierte Haltung ein-
genommen wird, desto angenehmer wird sie fir den Kérper und
er fangt an, die verdrehte Haltung als anstrengend zu empfinden.

All diesen beschriebenen (Fehl-)Haltungsmustern gemein
ist die fehlende Zentrierung des Korpers!

Mit der parallelen Ausrichtung der FORe und Beine habe ich
bereits eine Mallnahme beschrieben, wie man dem Kdérper und
damit auch dem Gehirn eine Alternativstrategie beibringen kann,
damit er nicht sein ganzes Leben auf Kompensationsstrategien
zurickgreifen muss.

Es ist ein erster, sehr wichtiger Schritt in Richtung zentrierter
Haltung. Und den kénnen Sie ab sofort Gben.
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Diese Puppe ist in eine re-
lativ gut zentrierte Haltung
gestellt worden.

Wie so oft heil’t es auch hier: dranbleiben und erleben Sie, wie
sehr sich das Korpergefihl angenehm entwickeln wird. Sie wer-
den feststellen, dass Sie am Anfang immer wieder nach ein paar
Sekunden diese neue, ,anstrengende" Haltung aufgeben, um
wieder in lhre - vermeintliche - Komfortzone zu fallen. Diese un-
natirliche Haltung hat Ihr Kérper schon lange automatisiert. Jetzt
gilt es, ihm langsam ein anderes Haltungsmuster beizubringen,
welches sich dann seinerseits automatisiert. Das braucht Zeit und
Geduld.

Ich erlebe es immer wieder: Ist erst einmal die Korperhaltung
verandert, wird sich fir den Betreffenden auch sein emotionales
Erleben positiv verandern und seine geistige Fitness steigen.
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