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GELOST UMD SELBST-
BEWUSST strahlt
Schauspiclerin Mischa
Barton suf dem roten
Topgpich der Filmfest-
spinie von Cannes im
Mai 2007 [kra Kirpor-
haltung ist porfokt
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ehr als die Hilfte der Deut-
schen leidet an Elicken-, Na-
cken- oder Gelenksheschwer-
dhen. Ursachen sind meist Fehl-
haltungen, zu langes Sitzen und
zu wenig Bewegung. Aber eine schlechie
Haltung fithrt nicht nur zu Schmerzen,
sondem drikckn die Stimmung, schwicho
das Selbstwertgedihl und kann sogar innere
Crrgane schidigen. Eine spezielle Therapie,
das Rolfing. knnn Kirper und Secle wieder
ins Gleichgewiche bringen. Hier erklir der
}-x!a'rlr Dr, Peter Schwind aus Minchen,
wieeng innere und fufere Haliung msam-
menh&ngen. wie man wieder ins richiige Lot
kot und wie wichtig die Kdrperhaliung
auch fiir ¢in erfolgreiches Leben ist
*

Wiezo wirke die Kérporhaltung so stark
auf Gesundhoit wd Gomiit?
D beeinflusst sich
“|.'ll\'|dl'|'| das @
Eine nein anak

ailig, eines
s reaggiert auf

VERKRAMPFT

Mizcha Bartan M'h'I:||'LIL|;|.',1Ui'i'hlh:llllmg,
i Jusdi Biri do heispielsweise verursacht durch st 1]

Hugo-Bess- Rildschirmarbeit oder ein Schleudertr
Show im Berlin

Do Star sieht
die Schultern

- Wt prisar die
Armez an den
Worper wnd wirkn
unsicher

mit Bedriickungsgefiiblen und depressiven

Verstimmungen. Eine gedriickte, msam-

KRUMM ODER GERADE?

N DIE SILHDUETTEN
mekpen, ob die Kirper
LT
Gilelchgowicht sind,
Micht gut: Links ist
der obere Rdcken ge-
krismme, dar Macken
nach vorm gesirecki.
Gut: Reches das Bild
des geichen Mannes
nbch der Aoling-The
raphe - die Haltng ist
winiler harmsonesch,

Aeirs g
makrerat dame
manpeindn
Bodenbaltung

DIE KORPERHALTUNG beeinflusst Korper & Seele, 15t
etn wesentlicher Faktor unserer Ausstrahlung. Was
kann man dafiir tun? Das Zauberwort heifit Rolfing

mengekaverte, verkrampiie Haltung kann
andererseits auch Ausdruck vor
Anspannung. Unsicherheit. Angst oder
Trauver sein. Das gqustschl den gesamten
Halteapparat, das Bindegewebe und die
Organe, insbesonders die Lunge. Die
Sauerstoffeersorgung des Onganismus wird
dadurch "I:I1i.|'.l!l'|:|.|J:Ih1§i!l(|1'1{l'\\ e, el
ches mafgeblich flir unsere Kirperhaltung
istwird durch andauemde Fe aliungen
immer starmer, wendger elastisch,
Was passiort dann?
Folgen kiinnen Muskelverspannungen, Ver
parars,
sein,

schishungen des gesamten Haly

nidscheiben- und Gelenkprobl
Da das Bindegewebe aber auch die inneren
Organe sttt an derVersorgung mit NEhr-
stoffen, Entsorgung von Schlacken beteiligt
st und e Tedl dhes Immunsystems birgt,
kiinnen lang andavernde Fehlhaltungen
auch organische Probleme beglnstigen.

Was sind die hiiufigsten Fehihaltungen?
Viele Menschen sitzen heute stundenlang
in sich usammengesackt vor dem PCoder
Fernseher Dadurch entsteht ein bretthaner
und fibergerader Rilcken. Wenn Betroffense
laufen, meint man, sle hitten gar beinen
Po, weil dlieWirbelsdule i unteren Bereich
kaum mchr Wilbung hat und nicht mehr
elastisch federt. Oft Ist auch der Nacken
versteift, der Hals unnatlrlich nach vorn
gl."t:n'rh und der obere Biicken nach auBen
pewilbe, Dadurch geraten die Bandschsiben
unter enormen Druck, die Muskulatr ungd
das Bindepewebe verhdnen. Auf der seeli
schen Ebene zelgen sich ebenfalls mehr und
mehr Anspannung, Stress, Unbeweglichkedt
und Hirte. Auch &ngstliche und depressive
Meipungen sind heute weirver LS
manifestieren sich meist in hochgezogenen
Schuliern und einem buckelardg gerun-
deten aberen Rillcken, Es sieht aus, als
wilrden diese Menschen kaum einatmen,
den Brustkorh nicht weiten kiinnen

>



F Kann man die seelische Ver-
¥ fassung wirklich an der Haltung
. ablesen?
Ja. natiirlich, Das sagen schon
unsere sprachlichen Metaphern
wie vom Leben gebeugt”, .auf-
geblasener Typ®, .sich hingen
lassen®, (steif”, geknickl” oder
«gelist wirken®. Unwillkiirlich
hildet sich nimlich in unserem
~ Aufreten ab, wie man sich tat-
. sichlich fiihlt. Wer versucht,
seine Stimmungslage kirperlich
- zuverbergen, indem er bewusst
. eine scheinbar aufrechte Hal-
. tung einnimmit und eine positiv
wirkende Gestik mimt, wirkt
affektiert, steif, unchdich oder
unnatiirlich.

Kann man eine negativa
Grundstimmung durch eine
fuBere Haltungsdnderung nicht
aufhellen?

Dach, aber nicht nach dem
Motto: Kopf hoch, Brust raus,
Bauch rein. Wer das macht, sieht
aus, als hiitte er ein Lineal ver-
schluckt, fithlt sich total ver-
krampft und wirkt auch so.
Generell sollte man sich wu-
néchst in die verboge-

tet die Muskeln, wie eingeengt
Herz und Bauch, wie krafilos die
Arme, wie schwach die Beine
sind. Aus diesem Erleben heraus

richitet man sich, von den FilBen
ausgehend, entspannt und lang-
sam auf, macht sich innerlich
weit. Und spiirt dabei wieder
genau nach, wie befreiend und
leicht sich das pliitz-

ne, verspanite Fehl- Kopf hech, lich anfiihlt. So findet
haltung, die dem mo- Brust raus, man die persinlich
mentanen Seelenzu-  Bauchrein-  angenehmste, gesiin-
stand entspricht, voll  das ver- deste und natiirlichs-
hineinfallen lassen — hran'uft innen te Position.

und dann genau nach- und auBen Verraten Sie uns
spilren, wie sich das einen Kérpersprache-
krperlich anfiihit Wie Trick, mit dem man
flach der Atem, wie sich energiegeladener
schwer der Kopfist, wie verhiir- — und frohlicher fihir?

Dras ist ganz einfach: Richten Sie
Thren Blick in der Vorstellung auf
den Horlzont. Als ob Sie am Meer
spehen und in die Weite blicken

wilrden. Dorthin, wo sich Wass-
ser und Himmel treffen. Dabei
nimmt jeder automatisch eine
geliste Kiirperhaltung und einen
entspannten Ausdruck ein und

des Rolfing
wirkt offen und selbstbewusst

auf andere,

Wias hilft gegen Angste und
depressive Stimmungen?
Man setzt sich auf einen Stuhl

INFOS UND ADRESSEN

B ROLFING izt eine manuelle Kdrpertheraple, benannt
nach der Erfinderin Dr. Ida Relf (1896-1979). Weitere
Infos und Adressen von Therapeuten in lhrer Mahe erhalten
Sie bei der European Rolfing Asseciation, Nymphenburger
Str. 86, BDB3IB Minchen, Tel, 0 89/54 37 09 40, Internet:
WAL
B BUCHTIPP _Alles im Lot* von Peter
Schwind, Knaur Verlag, 8,90 Eura
AUTOR
SCHWIND
bed elner |
Rolfing-
Behandlung

Den Horizont suchen —

und lisst sich
beim Ausatmen
immer weiter
nach vorn sin-
ken, sacki rich-
tig in sich zu-
sammen, sodass
derganze Kiirper
immer enger wird,
immer enger = bis
man mit den Schultern
fiber den Knien hingt und sich
die Arme bleischwer anfithlen.
Dann richtet man sich langsam
wieder auf. Erst die Fiife gut
auf den Boden stellen und sich
quasi innerlich von unten nach
oben driicken - und dann er-
heben, bis man mit den Augen
in derVorstellung den Horizont
sehen kann.

das entspannt sofort

Gibt es Ubungen, mit denen

man ein harmonisches Korpar-
bild ganz besonders gut frai-
nigren kann?
Generell verhelfen Gstliche Me-
ditationstechniken wie Yoga oder
Qigong zu innerem und fuBerem
Gleichgewicht. Sie setzen sehr
auf natiirliche Kérperhaltung
und freie Atmung. Dazu kommi:
Bei (Thungen im Stehen wird die
wichtige Verankerung der FilBe
mit dem Boden trainiert. Das
kann man auch zwischendurch
machen: sich beim Stehen oder
Laufen den Bodenkontakt ganz
bewusst machen, die Erde wirk-
lich unter den Flifen spiiren. Das
stidrkt seelisch ungemein und
werhilft zu buchstiblich siche-
remn Auftreten,



