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Einleitung

Unser Fallen in Richtung Erdmitte ist bestandig. Es erzeugt eine gewaltige Kraft (wie das
Fallen jedes anderen Objektes von 50 bis 75 Kilo). Die Schwerkraft sorgt daftir, dass wir direkt
nach unten in Richtung Erdmittelpunkt fallen. Aber wir heben diese Tendenz auf, indem wir
uns einmischen. Unwissentlich lenken wir unser Fallen immer wieder in eine falsche Rich-
tung, und zwar schon von friihester Jugend an. Der Mangel an Aufmerksamkeit fiir unser
Fallen und seinen fortwahrenden Einfluss auf uns gehort in die Kategorie, die F.M. Alexander
als ,faulty sensory appreciation” bezeichnet hat.

Aufrichtung ist ein grundlegender menschlicher Akt, der sich im Laufe von Millionen von
Jahren entwickelt hat. Im Wesentlichen bedeutet Aufrichtung, dass wir uns in die Vertikale
heben, wahrend wir gleichzeitig den Kopf gerade ausbalancieren. Bei allen Tatigkeiten im
Sitzen, Stehen und Gehen richten wir uns selbst fast den ganzen Tag iiber auf. Wir tun dies
von winzigen Balancepunkten aus — im Stehen von den Sprungbeinen, im Sitzen von den
Sitzbeinen aus. Wenn wir genau in diese Balancepunkte fallen, kdnnen wir die Kraft unseres
Fallens vollstandig aufnehmen und sie in Muskelkraft umsetzen, die uns mit minimalem
Kraftaufwand aufrichtet. Bei einer Fehlsteuerung weg von den Balancepunkten dagegen
versaumen wir nicht nur, die beim Fallen entstehende Kraft zu unserem Vorteil zu nutzen.
Diese Kraft richtet sich dann stattdessen ganz entschieden gegen uns. Das fehlgelenkte Fallen
bringt uns aus der Balance, und wir beginnen zu straucheln. Wollen wir weiterhin aufgerichtet
bleiben, miissen wir dieses Straucheln aufhalten — entweder, indem wir uns gegen etwas
Stabiles lehnen (eine Wand oder eine Stuhllehne z.B.), oder indem wir Muskeln anspannen.
AuBerdem miussen wir Muskelkraft aufwenden, um uns wieder ,zurechtzuriicken’ und dadurch
relative Zentriertheit herzustellen: Wir mussen unser , Oberteil” nach vorn bringen, wenn wir
rickwarts fallen, und nach links, wenn wir zur rechten Seite hin fallen usw.

Ziel des Workshops

Ich mdchte in diesem Workshop vermitteln, wie wir die angeborene Fahigkeit zu optimaler Aufrichtung zurick-
gewinnen konnen, indem wir die kinasthetische Verbindung zur Kraft unseres Fallens wiederherstellen. Dies bedarf
einer zweigleisigen Herangehensweise:

1. Wir miissen uns mit der Frage auseinandersetzen, auf welche Weise wir gewohnlich unser Eigengewicht fehlsteuern.
Diese Auseinandersetzung ist gar nicht hoch genug zu bewerten — sie ist von entscheidender Bedeutung. Praktisch unser ganzes Leben
lang haben wir unser Gewicht fehlgesteuert ohne es zu bemerken. Und wir haben auch nie bemerkt, welche Auswirkungen das hatte. Wir
miissen aber bewusst wahrnehmen, um etwas andern zu kénnen. Daher miissen wir uns gestatten, dieses , Falsche” zu tun, wéahrend wir
uns gleichzeitig dabei beobachten. Wir kénnen unser Fallen nicht in eine neue Bahn bringen, wenn wir nicht einmal wissen, in welche Bahn
wir es jetzt schicken.

2. Wir miissen lernen, wie das angeborene Aufrichtungssystem funktioniert. Es ist doch interessant, dass in diesem Zeitalter
wissenschaftlichen Fortschritts bisher kein Wissenschaftler klar bestimmen konnte, wie unser angeborenes Aufrichtungssystem arbeitet
und wie wir es behindern. Wieso? Ich glaube, das liegt daran, dass wir alle unwissentlich, aber griindlich die Orientierung verloren haben,
indem wir uns angewoéhnt haben, beim Sitzen nach hinten zu fallen — Wissenschaftler eingeschlossen. Meiner Ansicht nach hat uns diese
Orientierungslosigkeit der Fahigkeit beraubt, das ABC der Aufrichtung zu beherrschen.



Wenn wir direkt nach unten durch unsere Balancepunkte fallen, kippen wir auf nattirliche Weise nach vorn (ganz
einfach deshalb, weil wir mehr Gewicht vor als hinter unserer Korpermitte haben). Wir besitzen Knochenstrukturen,
die auf dem Boden vor uns auf dieses Vorwartskippen warten (die Ballen der groBen Zehen im Stehen, beim Sitzen
die gesamten FiiBe). Das erzeugt Druck auf diese ,vorderen Stiitzstrukturen”, und sind wir ausreichend empfindsam
dafiir, 16st dieser Druck eine natirliche Aufrichtungsreaktion aus, die die tiefsten Schichten der Extensionsmuskulatur
aktiviert. Angefangen bei den Muskeln der FuBsohlen, wandert diese Reaktion aufwarts durch den ganzen Kérper und
richtet uns mit minimaler Anstrengung auf — Stiick fiir Stiick.

Lehnen wir uns aber zurlick, schicken wir unser Gewicht genau in die entgegengesetzte Richtung — weg von dem
entscheidenden Bodenkontakt vor uns. Tun wir dies gewohnheitsmaBig, verlieren wir das Gespiir fiir den wichtigen
Zusammenhang zwischen dem Fallen und Heben unseres Korpers, und damit verlieren wir die Fahigkeit, die starke
Kraft des Fallens zu unserem Vorteil einzusetzen. Dieser Verlust wirkt sich negativ auf unser gesamtes Tun aus — auf
alle Handlungen im Stehen und Gehen ebenso wie auf die im Sitzen.

Stehen
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Bodenkontakt medialen Rand

Zu Beginn des Workshops liegt der Fokus auf dem Stehen. Wir werden uns gedanklich und experimentell damit
beschaftigen,

1. dass der Balancepunkt des FuBes (das Sprungbein) sehr weit innen (medial) liegt;
2. wie leicht es uns fallt, das Gewicht von den Sprungbeinen weg zu lenken;

3. was mit unserer Unterstiitzungsstruktur, dem FuB, unter dem Einfluss verschiedener
Fehllenkungen von Gewicht geschieht; Die Gewohnheit, im Sitzen
nach hinten zu fallen, wirkt
sich auch auf das Stehen aus.
Im Allgemeinen fillt man im
Bereich der Schulterblitter
nach hinten. Man steht mit
dem Gewicht hinten auf den
Fersen, wihrend die Knie
Lfestgezurrt“ und die Hiiften
nach vorn gezogen werden.
Ergebnis dieser Vorwirts-
Kompensation ist oftmals,
dass viel Gewicht in den
Fu8ballen zu spiiren ist.

4. dass die Innenseite (mediale Seite) des FuBes die starke Seite ist;

5. wie ,vier Punkte” (jeweils am Ende der FuB-Langswalbung) fiir sicheren Halt sorgen
kénnen;

6. dass der Bodenkontakt auBerhalb dieser vier Punkte ein ,Sicherheitsnetz” bildet, das
uns auch dann das Beibehalten der Aufrichtung ermdglicht, wenn wir unerwartet auf ei-
ne Bodenunebenheit treffen, die uns kurzzeitig aus der Balance bringt (die sind auf mo-
dernen FuBboden- und StraBenbeldgen natiirlich selten); dieses Sicherheitsnetz sorgt
auch fir mehr Bewegungsfreiheit im Stehen, ohne dass wir die FiiBe vom Boden weg
bewegen miissen;

7. dass wir, wenn wir aus Gewohnheit nach vorn oder hinten oder auch zur Seite fallen,
tatsachlich unser Gewicht fehlsteuern, weshalb wir zur Fixierung er Kniegelenke die gro-
Ben Beinmuskeln anspannen missen. Dadurch kénnen wir unser selbst verursachtes
Straucheln aufhalten und relative Zentriertheit herstellen;




8. dass die Ferse nicht flach ist, sondern nach den Seiten hin abfallt, so dass wir auf ihr hin und her schaukeln kénnen; wir sind daftir
gemacht, ,auf Kippe" zu stehen — namlich auf der inneren Fersenkante;

9. dass wir uns abwdrts zur AuBenseite der Ferse hin bewegen, wenn wir unser Gewicht zur Seite schicken — was muskulare Ausgleichs-
reaktionen von den Hiiftgelenken bis hinauf zum Hals erforderlich macht. Die Models, wie wir unseren Korper in Zick-Zack-Form bringen.

10. dass die Kraft unseres Gewichts den FuB am Boden optimal ausrichtet, wenn wir genau in das
Sprungbein fallen. Dadurch bildet sich das stabile Gerlist, das es uns moglich macht, den gr6Bt-
maglichen Nutzen aus den kraftigen Muskeln der FuBsohlen zu ziehen. Fallt das Kérpergewicht je- Q

doch weg von der Talus-Mitte, verformen wir dieses Gerlist; die Reaktion der FuBmuskeln, die fir
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bringt und so unsere Ausdehnung nach oben in Gang setzt; dass wir, je eher wir diesen Druck spii-
ren, umso eher unser Fallen aufhalten kdnnen und entsprechend weniger muskuldren Aufwand betreiben missen, um uns aufzurichten.

12. dass wir in dem MaBe, in dem diese entscheidende Arbeit in den FiiBen fehlt, mit Muskelaktivitat in Beinen, Rumpf und Hals reagieren
missen; richten wir uns auf diese Weise auf, fixieren wir Knie-, Hiift- und Spinalgelenke — also genau den Bereich, in dem wir uns am
meisten freie Beweglichkeit wiinschen wiirden.

Sitzen

Was mich anbelangt, ist das Riickwartsfallen beim alltaglichen Anlehnen an die Stuhllehne die Mutter aller schlech-
ten Bewegungs-Gewohnheiten. Der Samen fiir diese Gewohnheiten wurde in unsere Hirne gepflanzt, als wir noch
sehr klein waren, also lange bevor wir diese Handlung ausgefiihrt haben. Anfangs lernen wir einfach nur dadurch,
dass wir alle um uns herum beim Anlehnen beobachten. Diese Bilder

. tragen eine unterschwellige, aber gewichtige Botschaft in sich — namlich
L dass das Riickwartsfallen im Sitzen fiir einen Menschen véllig angemes-
sen sei. Unbewusst iibernehmen wir diese falsche ,Annahme”, ohne zu
wissen, was wir da tun. Kinder hinterfragen dieses Zuriicklehnen nicht.
Sie machen sich keinerlei Gedanken Uber die méglicherweise schadlichen
Auswirkungen. Sie tun einfach, was die Erwachsenen tun, immer und
immer und immer wieder — zu Hause, in der Schule, tiberall.

Wenn man sich das Bild des sitzenden Skeletts anschaut (auf Seite 1),
kann man sehr gut sehen, dass es hinter den Sitzbeinhockern keinerlei
anatomische Struktur gibt, die die Kraft unseres Fallens aufnehmen kénn-
te. Unsere Unterstiitzungsstruktur ist unter und vor uns — sie reicht von
den Sitzhockern bis zu den FiiBen. In diese Struktur muss unser Gewicht
fallen — wir haben keine andere! Und nach einer Entwicklungszeit von
mehreren Millionen Jahren ist sie eine wirklich erstaunliche Struktur —
einzig dafiir gedacht, uns mit Leichtigkeit aufzurichten.

Das gewohnte
Riickwirtsfallen
schwicht die tief
liegenden Muskeln

entlang der
Durch das standige Riickwartsfallen im Sitzen haben wir allerdings unse-  wirbelsiule und

ren kindsthetischen Kompass verloren. Statt die Kraft unseres Fallens zwingt uns, zum
zur optimalen Aufrichtung zu nutzen, verwenden wir sie zur Erzeugung _Geradesitzen®

von Instabilitat und Uberanstrengung. Riickwartsfallen bringt eine ganze groere Muskeln
Reihe von in wechselseitiger Beziehung stehenden Problemen mit sich: einzusetzen, die

1. Damit wir normal , funktionieren” kénnen, muss der Kopf relativ gerade ausgerichtet schnell ermiiden.

sein. Wenn wir den ,Pfahl”, auf dem unser Kopf ruht, nach hinten neigen, ist dieses
+Funktionieren” ernsthaft gefahrdet. Also ist eine sofortige Justierung von Kopf und
Hals — das Anspannen des Halses — erforderlich, damit der Kopf gerade ausgerichtet
bleiben kann.




2. Es ist vollig ausgeschlossen riickwarts zu fallen und gleichzeitig Kopf und Hals aufrecht zu behalten, ohne die Gestalt zu verkiirzen
(nach Aexanders Definition von ,schortening” in CCCl, Teil Il, Sensory Appreciation in its Relation to Learning and Learning to Do,
lllustration). Bewegen wir uns von den Hiiftgelenken aus nach hinten, biegt sich die Wirbelsaule irgendwo zwischen Hiiften und Kopf.
Je weiter riickwarts wir fallen, desto starker biegen wir uns.

3. Das nach hinten Fallen im Sitzen erzeugt die iibliche , C-Kurve”, die man am besten erkennen kann, wenn man ohne Riickenlehne sitzt.
Tatsachlich sacken wir an zwei Stellen zusammen, wenn wir dieses ,C" bilden: unten sacken wir nach hinten, oben, im Bereich der
Brustwirbelsaule, sacken wir nach vorn. Um uns ,gerade” hinzusetzten, miissen wir uns aus beiden , Hangepositionen” nach oben hieven.
Dafiir ist drastischer Muskeleinsatz erforderlich.

— Um den nach vorn fallenden oberen Teil der Wirbelsaule nach oben zu befdrdern, miissen wir die groBen Erector-Spinae-Muskeln
einsetzen. Diese Anstrengung kénnen wir nicht sehr lange beibehalten. Binnen kurzem sinken wir wieder nach vorn, oder wir lehnen
uns an (was dieses Zusammensinken verbergen kann).

— Um das nach hinten fallende Becken zusammen mit der unteren Wirbelsaule anzuheben/aufzurichten, miissen wir den machtigen llio
Psoas anspannen. Wahrend wir den unteren Riicken auf diese Weise nach vorn ziehen, engen wir ihn gleichzeitig ein. Dariiber hinaus
miissen wir diese Muskelspannung beibehalten, solange wir in der Vertikalen bleiben wollen. Das liegt daran, dass wir unser Fallen
weiterhin nach hinten lenken, obwohl wir das nicht bemerken. Und mit dem Psoas geht es uns wie mit dem Erector Spinae: Wir konnen
die Dauerspannung nicht lange aufrechterhalten. Sobald die Muskeln ermiiden, sinken wir wieder in Richtung Stuhllehne.

4. Verwenden wir die Stuhllehne zur Unterstlitzung der Wirbelsaule, geben wir den tief liegenden eigentlichen Spinalmuskeln (Interspinalis,
Intertransversarii etc.) keine Moglichkeit, ihre Aufgabe zu erfiillen.

5. Wenn wir uns gegen die Stuhllehne fallen lassen, zwingen wir die Dornfortsatze der Brustwirbelsdule dazu, Gewicht zu tragen —
eine Aufgabe, fiir die sie fraglos nicht gebaut sind.

Wie wir das Sitzen verandern konnen
Beobachten der Gewohnheit

Zu allererst missen wir uns selbst beim Riickwartsfallen beobachten. Was wir so oft getan haben, hat sich schlieBlich
zum ,Autopiloten”, zu unserem , default setting” entwickelt. Wenn wir diese Basis-Konfiguration nicht verandern,
bleiben wir darin gefangen. Das bedeutet, dass wir uns bei jedem Hinsetzen unbewusst die Anweisung geben, riick-
warts zu fallen. Moglicherweise bewegen wir uns nicht tatsachlich nach hinten. Wir kénnen namlich die Anweisung
der , Grundeinstellung” durch eine andere (iberlagern, und zwar durch die Anweisung, eine senkrechte Position bei-
zubehalten. Dafiir miissen wir dann allerdings betrachtlichen Muskelaufwand betreiben. Sobald wir damit aufhéren,
fallen wir riickwarts — denn wir haben nie das eigentliche Weight Commitment geandert, wir haben es nur durch
einen Kraftakt tiberlagert (Anmerkung: , Weight Commitment” wértl. (ibersetzt: , Gewichts-Uberantwortung”.
Gemeint ist die Bahn, in die wir unser schwerkraftbedingtes Fallen schicken). Wahrend des Workshops werden wir
uns gedanklich und experimentell damit beschaftigen,

1. wie sich zur Gewahrleistung eines gerade ausgerichteten Kopfes die Form der Wirbelsaule und der Beziehung
zwischen Kopf, Hals und Rumpf verandert, wenn wir uns riickwérts bewegen;

2. dass wir in der Lage sind, jederzeit sofort auf unserer Reise nach hinten anzuhalten, einfach weil wir die Absicht
haben, es zu tun; dafiir spannen wir den Ilio Psoas an, was nicht leicht zu spiiren ist (weil wir so vertraut mit der
Uberbeanspruchung dieses Muskels sind);

3. dass uns nur der massive Einsatz des llio Psoas von der Stuhllehne wegbringt, wenn wir uns dort erst einmal
hauslich niedergelassen haben;

4. dass wir dabei immer auch den oberen Teil des Rumpfes, den Hals und den Kopf anheben, indem wir den groB3en
Erector Spinae anspannen;

Ilio Psoas,
rechte Seite

5. dass wir den gleichen Muskeleinsatz, der uns von der Stuhllehne wegbringt, anschlieBend weiter betreiben
missen, um aufrecht zu bleiben; geben wir die Anstrengung auf, fallen wir wieder riickwarts;

6. dass wir beim Riickwartsfallen die kinasthetische Verbindung zu unseren FiiBen am Boden verlieren.



Entdecken, wie das angeborene Aufrichtungssystem funktioniert

Wenn auch das standige Beobachten der Gewohnheit, nach hinten zu fallen, unerlassliche Voraussetzung dafiir ist,
diese Gewohnheit zu brechen, kénnen wir doch schon jetzt damit beginnen wieder zu erfahren, wie das angeborene
Aufrichtungssystem arbeitet, ohne dass wir uralte Gewohnheiten gebrochen hatten.

Dafiir missen wir das Ziel aufgeben, in der Weise voll aufgerichtet zu sein, die uns vertraut ist. Unsere Gewohnheit
nach hinten zu fallen hat dazu gefiihrt, dass wir uns durch Uberbeanspruchung von Psoas und Erector Spinae in der
_ _ Senkrechten halten. Wir brauchen diese Uberbeanspruchung

Linkes Bild: Becken und unterer Riicken fallen nach hinten,

wihrend Kopf, Hals und oberer Riicken relativ gerade aussehen.

Mittleres Bild: Das Rickwirtsfallen von Becken und unterem
Riicken wurde korrigiert, was die Vorwiértsbiegung des oberen
Riickens augenscheinlich macht. Dieselbe Biegung ist auch auf
dem linken Bild schon vorhanden. Sie ist kein ,nach unten
Ziehen“ (,,pull down*).

Rechtes Bild: Wie mittleres Bild, allerdings wird hier der Kopf
nach hinten und oben gezogen, um eine normale Sicht zu
gewihrleisten. Das Zuriickziehen des Kopfes ist nicht die
Ursache fiir die Vorwirtsbiegung des oberen Riickens, sondern
es verhdlt sich genau umgekehrt.

wegen der beiden ,Hanger”, die beim Rickwartsfallen ent-
stehen. Wir missen zunachst akzeptieren, dass wir sie erzeugt
haben, und wir miissen sie verstehen lernen, damit wir ihnen
auf konstruktive Weise entkommen kénnen. Ich will zu erkla-
ren versuchen, wie wir im Workshop daran arbeiten werden:

1. Wenn wir uns nach hinten gegen eine Stuhllehne lehnen,
biegt sich die Wirbelsaule. Das liegt daran, dass Becken und
unterer Riicken rlickwarts fallen, wahrend oberer Riicken,
Hals und Kopf aufrecht — oder zumindest nahezu aufrecht —
sind. Behalten wir das Verhaltnis zwischen oberem und un-
terem Ricken bei und ,korrigieren” gleichzeitig das Riick-
wartsfallen, so dass Becken und unterer Riicken aufrecht
sind, sinkt der obere Riicken nach vorn. Ich nenne das
einen ,hang-over” (wortl. iibersetzt: , Uberhang”, bedeutet
aber auch ,Kater") ... von zu vielen Ausfliigen zur Stuhl-
lehne. Wir begehen einen Fehler, wenn wir dieses Zusam-
mensinken als schlecht (, pulling-down”) einordnen, statt
es als unver meidbares Nebenprodukt unseres wiederholten
Rickwartsfallens zu betrachten. Wir geraten in einen
Selbstkonflikt. Wir entscheiden, dass wir dieses Zusammen-

sinken nicht tun sollten. Es nicht zu tun, bedeutet hier aber end gaining. Wir halten uns aufrecht, indem wir die
groBen Erector Spinae einsetzen. Aber diese Muskeln ermiiden schnell, was uns dazu zwingt, buchstablich in die
Gewohnheit zuriickzufallen (in die Stuhllehne mamlich). Und weil das standige unbewusste Riickwartsfallen die
natirliche Art der Aufrichtung sabotiert, miissen wir jedes Mal, wenn wir ,aufrecht sitzen” wollen, diese enorme
Muskelkraft aufbieten — was wir natiirlich nicht spiiren, da es sich um eine Gewohnheit handelt. Wir sind in einem

Teufelskreis gefangen.

2. Gelingt es uns, diesen ,hang-over” zunachst einmal zu akzeptieren,haben wir
die Chance, die Folgen des Vorwartskippens tatsachlich zu erfahren. Wir entde-
cken, dass unser Gewicht Druck in FiiBen und Unterschenkeln erzeugt — je weiter
wir nach vorn kommen, desto groBer wird dieser Druck. Er ist der , Grundie-
rungs-Anstrich” unseres angeborenen Aufrichtungssystems, der jeden Augenblick
das Kippen/Beugen aufhalten und ein Heben/Ausdehnen erzeugen kann. Wir
miissen lediglich den Druck bemerken. Diese Art kinasthetischer Wahrnehmung
aktiviert die tief liegenden Muskeln der FuBsohlen und die tief liegenden Mus-
keln in der Umgebung der Hiiftgelenke, die Oberschenkelknochen und Becken

verbinden. Sie leisten die Extensionsarbeit, die Becken und unteren Riicken nach  puskeln der FuRsohle und tief
hinten und oben in einen 90-Grad-Winkel zur Sitzflache ,schaukelt”. liegende Hiftmuskeln; arbeiten die

3.Wenn das Becken seinen hochsten Stand erreicht hat, kippt es wieder nach vorn ~ Hftmuskeln beider Seiten gleich-
— vorausgesetzt, wir haben es nicht so weit nach hinten geschaukelt, dass es zeitig, wird das Becken angehoben.
schlieBlich wieder riickwarts fallt. Zur Vermeidung dieser Uber-Extension empfeh-

le ich fiir den Anfang, einen 80°-Winkel anzustreben.



4. Jetzt konnen wir unsere Aufmerksamkeit der Aufrichtung des oberen Riickens zuwenden — dem , hang-over”,
dieser tibermaBigen Biegung der Wirbelsaule, die sich durch unser standiges Zuriicklehnen mit den Jahren heraus-
gebildet hat. Wir kdnnen den oberen Riicken auf dieselbe Weise anheben, mit der wir das bei Becken und unterem
Riicken getan haben: Wir stellen eine kindsthetische Verbindung zwischen dem Vorwartsfallen dieses Bereiches
und dem dadurch erzeugten Druck in den FiiBen her. Dafiir stellen wir zunachst fest, an welcher Stelle die Vor-
wartsneigung beginnt. Dann heben wir die Wirbelsaule von diesem Punkt aus an, aber nur ganz wenig. Anschlie-
Bend lassen wir diesen Teil wieder fallen und beobachten den zusatzlichen Druck, der dadurch in den FiiBen ent-
steht. Kénnen wir diesen Druck wahrnehmen, erfolgt eine Reaktion unseres natiirlichen Aufrichtungssystems.

Der obere Riickens biegt sich nicht weiter durch, er wird ein wenig angehoben / geweitet. Das kénnen die hoch
entwickelten, tiefsten Schichten unserer Muskulatur optimal bewerkstelligen. Dann lassen wir den oberen Riicken
wieder fallen / sich biegen. Sinn der Sache ist es, den veranderten Druck in den FiiBen immer eher zu spiiren.
Gelingt uns dies, beginnt die Biegung des Riickens immer weiter oben. Auf diese Weise kdnnen wir den gesamten
Riicken Wirbel fiir Wirbel nach oben , hebeln”. SchlieBlich wird schon der zusétzliche Druck, der durch das
Vorwartskippen des Kopfes entsteht, ausreichen, um das innere Aufrichtungssystem zu aktivieren.

Augen auf - ein Hindernis!

Wie weiter oben schon beschrieben, spannen wir beim gewohnten ,Geradesitzen” Erector Spinae und Ilio-Psoas an, um die beiden
Kurven ,geradezubiegen”, die sich durch das Anlehnen ergeben. Diese beiden Muskelaktivitdten gehdren zusammen, und diese enge
Verbindung behalten wir auch beim Entspannen bei. Wenn wir also den oberen Riicken nach vorn fallen lassen, werden wir aller
Wahrscheinlichkeit nach auch mit dem Becken nach hinten fallen. SchlieBlich ist das eine Sitzgewohnheit, die wir schon in der frithen
Kindheit entwickelt haben. Es ist wichtig, das zu registrieren — denn wenn die Grundtendenz unseres Fallens nach hinten gerichtet
ist, geht das Gewicht des oberen Riickens nicht in die FiiBe, selbst wenn er nach vorn geneigt ist.

Um dieses Problem zu vermeiden, sollten wir zunachst sicherstellen, dass wir Vorwartsfallen und Zuriickschaukeln von Becken und
unterem Riicken beherrschen, bevor wir am oberen Riicken arbeiten. Im Idealfall ist diese pendelartige Bewegung sanft und natiir-
lich. Wenn das gut funktioniert, konnen wir den oberen Riicken ein kleines bisschen anheben, wéhrend sich das Becken wieder nach
hinten und oben bewegt, und ihn dann wieder nach vorn fallen lassen, wahrend das Becken nach vorn kippt. Auf diese Weise gehen
wir sicher, dass das Gewicht des sich vorwarts biegenden oberen Riickens wirklich in die FiiBe geht. Mit diesem Gewicht kénnen wir
dann arbeiten.

Experimentieren wir auf diese Weise mit dem ,hang-over”, spiiren wir moglicherweise vorlibergehend eine unangenehme Spannung
in den Muskeln von Nacken und oberem Riicken, die diesen , Uberhang” nun halten miissen. Wir sind daran gewdhnt, dies entweder
durch Anlehnen oder mit Hilfe der starken Riickenmuskeln weiter unten zu tun. Unser Ziel ist natirlich, den Einsatz dieser Muskeln
tberfliissig zu machen.

Zusammenfassung Stehen und Sitzen

Wenn die Kraft unseres gut gesteuerten Fallens in den Kontaktpunkten auf dem Boden auftrifft, entsteht genug
Energie, um die tiefsten Muskelschichten zu aktivieren, die durch den gesamten Korper bis zum Kopf-Hals-Gelenk
laufen. Diese Kettenreaktion ,hebt” uns mit optimaler Effizienz. Ich nenne das die ,,angeborene Aufrichtung”. Die
einzigartige menschliche Fahigkeit zu dieser Art der Aufrichtung hat sich in Millionen von Jahren entwickelt.

Sie besteht aus einem wichtigen Kreislauf von Arbeit und Erholung. Der aktive Teil beginnt mit dem Zusammenziehen
der FuBsohlen-Muskulatur. Im Stehen wird die Wirkung dieses Zusammenziehen weitergegeben an die riickwartigen
Muskeln des Unterschenkels, die ihn dadurch anheben/aufrichten, was wiederum die vorderen Muskeln des Ober-
schenkels veranlasst, den Oberschenkel anzuheben/aufzurichten. (Im Sitzen werden diese beiden , Kettenglieder”
umgangen, denn die Beine miissen nicht angehoben werden). Danach heben die tiefen Muskeln in der Umgebung
des Huftgelenks, die Becken und Oberschenkel verbinden, das Becken an. Es folgen die tiefen Spinalmuskeln, die die
Wirbel miteinander verbinden und nun die Wirbelsaule Stiick fiir Stiick anheben, und schlieBlich tun die Subokzipital-
muskeln dasselbe mit dem Kopf. Hat er seinen hochsten Punkt erreicht, neigt er sich wieder abwarts. Die Kraft seines
Fallens wird durch Sprungbeine oder Sitzhdcker nach unten geleitet. Wir kippen leicht nach vorn, was in den vorderen
. Stitzpunkten” (im Stehen die FuBballen, beim Sitzen auf einem Stuhl die ganzen FiiBe) Druck erzeugt. Das aktiviert
unsere zu allem bereiten und wohl ausgeruhten FuBmuskeln.



Ich vergleiche diese Kettenreaktion gern mit dem Staffellauf in der Leicht-
athletik. Hat ein Laufer das Staffelholz weitergegeben, ist seine Arbeit ge-
tan. Ahnlich ist es mit dem schnell ablaufenden Aufrichtungs-Kreislauf: Die
Muskeln , unterhalb” des jeweils aktiven Muskels konnen sich ausruhen,
sobald sie ihre Arbeit getan haben, bis der Kreislauf von Neuem beginnt.

Die angeborene Aufrichtung ist nur moglich, wenn wir die gesamte Kraft
des Fallens aufnehmen. In dem MaBe, in dem wir diese Kraft fehlsteuern,
nimmt die Aufrichtungsreaktion ab. Durch das gewohnheitsmaBige Riick-
wartsfallen im Sitzen haben wir uns eine minderwertige Art der Aufrich-

tung zurechtgeschustert, die erhebliche muskulare Anstrengung und eine
Verkrimmung des Skeletts hervorruft.

Linkes Bild: Das Gewicht wird direkt nach
unten gelenkt, weshalb die Ferse den Vorwirts-
schwung abbremsen kann. Rechtes Bild: Das
Gewicht wird in einen Punkt vor der Ferse
gelenkt, weshalb Bein- und Riickenmuskeln
zusitzlich bremsen missen.

Gehen

Das Gehen stellt uns vor Herausforderungen, mit denen wir beim Sitzen

und Stehen nicht konfrontiert sind: 1) Wir bleiben nicht am gleichen Fleck, sondern
bewegen uns im Raum; 2) wir miissen uns von einem FuB aus aufrichten, statt
gleichzeitig je einen rechts und links zur Verfiigung zu haben.

In diesem Workshop werden wir Folgendes betrachten und kinasthetisch erkunden:
Den Talus hinauf

Das Abbremsen des Vorwértsschwungs

Anders als im Sitzen und Stehen, bei dem unsere Weight-Commitment- A4F
Gewohnheit darin besteht, das Fallen nach hinten zu lenken, neigen wir beim Gehen dazu, das v
Gewicht zu weit nach vorn zu schicken, denn das Ziel liegt vor uns. (Dabei konnen wir durchaus 3
die beim Sitzen erworbene Gewohnheit, mit dem oberen Riicken nach hinten zu fallen, beibehal- &
ten.) T

Beim Gehen brauchen wir nach vorn gerichteten Schwung, sonst kénnen wir uns nicht vorwarts
bewegen. Zu viel davon bringt uns allerdings in eine schwierige Lage.

Wir kénnen nicht einfach Schwung erzeugen und immer weiter erzeugen, ahnlich wie ein Ball, der e
einen Abhang hinunterrollt. Das ist beim Gehen nicht moglich, weil wir in jedem Augenblick des W
Kreislaufs auch daran arbeiten miissen, aufrecht zu bleiben. Mit anderen Worten: Wir heben uns
in die Vertikale, wahrend wir uns gleichzeitig in der Horizontalen bewegen. Um uns auf effektive
Weise anzuheben, muss der aufgebaute Vorwartsschwung verlangsamt werden. Dafiir miissen wir _
das Gewicht jeweils direkt in den Bodenkontakt-Punkt schicken, der sich gerade genau unter uns i
befindet. Bei dem nach vorn schwingenden Bein ist dieser Kontaktpunkt die mediale Seite der !
Ferse. Senden wir das Gewicht in einen Punkt, der vor diesem ersten Fersenkontakt liegt, wird das
Verlangsamen weit anstrengender. Die groBen Bein-, Riicken- und Halsmuskeln miissen fiir die
Arbeit herangezogen werden.

Stellen wir einen soliden Bodenkontakt her, schickt uns dieser nach oben auf das Sprungbein.
Diese Aufwartsbewegung ist ein weiterer Kunstgriff von Mutter Natur. Er bremst uns auf effiziente
Weise ab und reduziert den Bedarf an kompensatorischem Muskeleinsatz. Um ihn nutzen zu
konnen, mussen wir allerdings unser Gewicht direkt in die Ferse lenken, nicht in einen Punkt
weiter vorn.

Verlangsamen des Seitwartsschwungs

1. Beim ersten Bodenkontakt der Ferse miissen wir mit seitlichem Schwung fertig werden.

Er entsteht, weil wir beim ersten Aufkommen mit der Ferse vom groBen Zeh des gegeniiber Die starken Sohlen-
liegenden FuBes kommen. Mit anderen Worten: Wir ndhern uns dem Fersenkontakt in einer Muskeln an der
Diagonale. Erkennen wir dies und kdnnen wir unser Gewicht direkt in diesen Kontakt senden, Unterseite des

so kann die Ferse als Ruder dienen, das uns ,auf Kurs”, namlich auf der starken medialen FuRes zwischen
Kante des FuBes halt. Auf diese Weise werden wir zu dem Punkt am Boden geleitet, an dem Fufknochen und

die Ferse des anderen FuBes im nachsten Moment aufsetzen wird. Boden.



Wie wir beim Thema Stehen gesehen haben, hat die Ferse keine flache Oberflache. Sie hat an der medialen Seite
einen vorstehenden Drehpunkt, der das ,Schaukeln” zu den Seiten hin ermdglicht. Das ist fir Notfalle gedacht —
z.B. wenn eine Unebenheit des Bodens uns unerwartet zur Seite fallen lasst. In einer solchen Situation kommen wir
buchstablich auf die laterale Seite von Ferse und Zehen herunter. Dies signalisiert dem Hirn, dass die Beinmuskeln
eingesetzt werden miissen, um das zur Seite Stlirzen aufzuhalten. Dies sollten wir nicht aus Gewohnheit tun. Im
Normalfall sollten wir uns auf die wesentlich starkere mediale Seite des FuBes verlassen.

2. Damit wir diesen starken Teil des FuBes wieder besser nutzen kénnen,
missen wir eine klare visuelle Vorstellung von unserem FuB entwickeln Die diagonalen Muskeln
und uns bewusst machen, fiir welche Art der Bewegung er eigentlich 18 der Fuhsohle sorgen dort
gemacht ist. Wenn wir uns nach dem ersten Bodenkontakt der Ferse auf fir Stabilitat, wo kein
den Talus hinauf bewegen, beginnen die Zehenballen, den Boden zu Bodenkontakt ist. Sie
beriihren. Hier sollten wir vor unserem geistigen Auge die mediale und helfen auch mit, uns
laterale Langskante des FuBes sehen und auch kinasthetisch spiiren.
Bei der Bestimmung des starken Teils des FuBes entlang der FuBwolbung
(Langsgewdlbe) ist es hilfreich, den entstehenden Druck unter dem
groBen Zehenballen zu beobachten. Wir sollten so weit als mdglich in
diesen Teil des FuBes fallen. Beobachten wir dann einen leichten Kontakt
mit den Ballen der kleinen Zehen, konnen wir tief liegende Sohlenmus-
keln aktivieren, die dicht an der AuBenkante des FuBes verlaufen. Ihr Zusammenziehen versetzt uns einen kleinen
Schubs zuriick in Richtung Zentrum. Fallt allerdings ein zu groBer Teil unseres Gewichts in diese AuBenkante, kon-
nen die FuBmuskeln die Last nicht mehr handhaben, denn wir sind schon zu weit zur Seite gefallen. Jetzt missen
wir die groBen Beinmuskeln einsetzen, um den Sturz zur Seite aufzuhalten und uns zuriick zum Zentrum zu ziehen.
Und wir brauchen die Beckenmuskeln, um den Torso wieder ,auszurichten”.

immer wieder zum
Zentrum zuriick zu befor-
dern, allerdings nur dann,
wenn das Gewicht direkt
nach unten gelenkt wird.

Die Verbindung zum wichtigen Mittelful3

Steuern wir unser Korpergewicht korrekt, erfolgt zunachst der Kontakt mit der Ferse. Er verlangsamt den Vorwarts-
und Seitwartsschub. Gleich danach driickt das Gewicht auf die kleinen MittelfuBknochen, die genau vor dem Sprung-
bein liegen (Os naviculare und die drei Ossa cuneiformia). Der Druck aktiviert die starken, tief liegenden Muskeln,

die diagonal im Zentrum der FuBsohle verlaufen (flexor hallucis brevis und adductor hallucis). Werden sie vollstandig
aktiv, sorgen sie fiir die Stabilitat des Skeletts, die wir beim Belasten dieses Abschnitts brauchen — dort, wo das
Gewicht auftrifft, ist ja kein Kontakt zum Boden; durch ihr Zusammenziehen hebt sich auBerdem der lange mittlere
Teil des zweiten und dritten Zehs etwas und erzeugt eine Art , Fahrbahn-Schwelle”, die den Seitschwung weiter
abbremst und uns zuriick zu der starken medialen Seite des FuBes bringt. Die gewohnte Art, in der wir unser Gewicht
fehlsteuern, hat allerdings dazu gefiihrt, dass diese Muskeln extrem unterfordert sind.

Die Rutschbahn hinunter

Wenn wir uns vom Talus aus vorwarts bewegen, befinden wir uns an einem extrem kriti-
schen Punkt. Konnten wir das Gewicht direkt nach unten lenken, haben das Aufkommen
der Ferse auf dem Boden und , die Reise” den Talus hinauf den Vorwartsschwung effektiv
abgebremst. Wir sind nun dabei, ,bergab” auf die Zehenspitzen zuzusteuern. Bei diesem
Abstieg werden wir an Fahrt gewinnen. Um diese Geschwindigkeitszunahme optimal
regulieren zu kénnen, miissen wir unserer Kérpermasse gestatten, direkt in den groBen
Zehenballen zu fallen. Dann namlich werden die tiefen Muskelschichten von FiiBen und Unterschenkeln die Arbeit
leisten, fiir die sie gemacht sind, was wiederum die Notwendigkeit verringert, die groBen Bein-, Hiift- und Rucken-
muskeln (iberzustrapazieren. Weil aber unsere Gewohnheit diesem direkten ,nach unten Fallen” zuwiderlauft, fallt es
uns schwer, dem groBen Zehenballen die Last unseres Gewichtes zuzumuten. Die lange unterforderten Sohlenmus-
keln werden die Arbeit zunachst verweigern. Sie miissen sich erst wieder an die Belastung gewohnen. Deshalb ist es
so wichtig, dass wir unser Gewicht immer wieder genau nach unten schicken, um so die vernachlassigten Muskeln
wieder zu trainieren.




Das Aufsetzen der Ferse des gegentiberliegenden FuBBes

AnschlieBend beriihren wir mit der Ferse des anderen FuBes den Boden, und der Kreislauf beginnt von neuem.
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