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Das Buch 

Tiere bewegen sich von Natur aus leicht und geschmeidig. Bei 
den meisten Menschen ist der Instinkt für die richtige Bewegung 
jedoch weitgehend verkümmert: äußere Einflüsse, eigene Vor­
bilder und Vorlieben prägen ganz individuelle, aber unnatürliche 
Bewegungsmuster. Erst wenn wir lernen, uns »normal« zu bewe­
gen, wird uns jede Bewegung, ob im Alltag, im Beruf, bei der 
Hausarbeit oder beim Sport, bei minimalem Energieaufwand 
leichtfallen. Die zwangsläufigen Folgen falscher Haltung und 
Bewegung, wie Nackenverspannungen, Rückenschmerzen oder 
Kopfweh, lassen sich mit Hilfe dieser Bewegungsschule auf 
ganz natürliche Weise verhindern oder bessern. Dr. med. Hans 
Flury hat auf der Basis von Ida P. Rolfs Struktureller Integration, 
dem Rolfing, die Schule der normalen Bewegung entwickelt, die 
er seit Jahren erfolgreich bei seinen Patienten anwendet. Mit Hil­
fe zahlreicher praktischer Übungen, konkreten Ratschlägen bei 
Krankheiten und Beschwerden sowie Tips für Alltag, Beruf, 
Sport und Freizeit kann jeder neu lernen, sich normal zu bewe­
gen. 

Der Autor 

Dr. med. Hans Flury, geb. 1945, studierte in Zürich Medizin. 
Dort praktiziert er seit 1978 als anerkannter »Rolfer« die Struk­
turelle Integration und die von ihm entwickelte Bewegungsschu­
le der normalen Bewegung. 
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Einführung 

Tiere bewegen sich weitaus leichter und lockerer als Menschen. 
Ein Hund läuft geschmeidiger und beweglicher als sein Herr. Ein 
Rennpferd bewegt sich unvergleichlich viel eleganter als der 
Jockey oder der Besitzer. Am attraktivsten bewegen sich wahr­
scheinlich Katzen. Sie besitzen alle, von der Hauskatze bis zu Ti­
ger und Löwe, eine Qualität der Bewegung, die für den Menschen 
unerreichbar scheint. 

Die Frage liegt nahe, was den Unterschied in der Bewegung 
von Mensch und Tier ausmacht. Die Antwort ist nicht einfach, 
weil es schon äußerst schwer ist, eine bestimmte Art, sich zu be­
wegen, genau und objektiv zu beschreiben. Etwas fällt aber sofort 
auf, wenn man die Bewegungen vergleicht: Tiere bewegen sich 
viel einheitlicher als Menschen. Die individuellen Unterschiede 
in der Art, wie sich zwei Katzen bewegen, sind gering. Dagegen 
bewegen sich zwei Menschen niemals gleich, und meist sind ihre 
Bewegungen sogar so verschieden, daß man kaum Gemeinsames 
findet. Der Grund dafür liegt darin, daß Tiere sehr stark von In­
stinkten geprägt sind. Sie haben keine Wahl. Katzen können sich 
gar nicht anders als katzenhaft bewegen. Beim Menschen sind 
diese Instinkte verblaßt, die Bewegungsmuster werden relativ frei 
erlernt. Die Art eines Menschen, sich zu bewegen, ist deshalb das 
Resultat von vielerlei Einflüssen. Normen und Werte der Gesell­
schaft, familiäre Vorbilder, persönliche Vorlieben und Abneigun­
gen bestimmen die individuellen Bewegungsmuster neben den 
genetischen und körperlichen Gegebenheiten. Menschliche Be­
wegung ist nie »natürlich« wie die eines Tiers, sondern immer 
»kulturell«. 

Im Vergleich schneiden die von Menschen »entwickelten« Be­
wegungsformen gegenüber den von der Natur vorgegebenen der 
Tiere jedoch eher schlecht ab. Tiere bewegen sich meist leichter, 
lockerer, flüssiger, harmonischer, geschmeidiger, sinnlicher, vita­
ler und in einem besseren Gleichgewicht als Menschen. Es 
scheint erstrebenswert, sich etwas von dieser »tierischen« Bewe­
gungsqualität anzueignen. Dazu können wir uns allerdings nicht 
auf unsere Instinkte zurückbesinnen; sie sind in dem Maße gar 
nicht mehr vorhanden. Es gibt auch hier kein simples »Zurück zur 
Natur«. 
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Einführung 

Wir müssen uns mit den Prinzipien und Gesetzen vertraut ma­
chen, denen die natürlichen Bewegungsformen der Tiere unterlie­
gen. Zu diesem Zweck brauchen wir ein System, um die Unter­
schiede zwischen menschlicher und tierischer Bewegung mög­
lichst exakt zu erfassen. Schöne Adjektive allein reichen dafür 
nicht aus, sie bleiben zu vage und unbestimmt. Zum Glück gibt es 
jedoch eine bisher nicht erwähnte Eigenschaft der tierischen Be­
wegung: Tiere bewegen sich vollkommen ökonomisch. 

Die Ökonomie der Bewegung ist Grundlage des strukturellen 
Bewegungssystems. Verschiedene Formen einer gegebenen Be­
wegung, zum Beispiel Gehen, werden daraufhin untersucht, wie­
viel Energie sie verbrauchen und wieviel Anstrengung sie erfor­
dern. Gesucht wird die absolut ökonomischste Form. 

Diese Sicht der Bewegung benützt Konzepte und Modelle, die 
aus der Strukturellen Integration stammen. Bei dieser von Ida P. 
Rolf entwickelten Methode - dem Rolfing - wird der Körper mit 
den Händen in Richtung auf ein Ideal hin umgeformt. Ida Rolf 
nannte dieses Ideal die »normale Struktur« des Körpers. Der Be­
griff normal bezeichnet eine gesetzte Norm und darf nicht mit 
»üblich«, »durchschnittlich« oder »natürlich« verwechselt wer­
den. Die normale Struktur ist ideal, weil sie dem Körper erlaubt, 
sich mit maximaler Ökonomie zu bewegen. 

Ein Mensch mit einer solchen normalen Struktur könnte sich 
aber immer noch auf ganz verschiedene Arten und mit unter­
schiedlichem Aufwand bewegen. Deshalb stellt sich die Frage, 
welche der vielen möglichen Bewegungsformen das ökonomische 
Potential am besten nutzt. Es hat sich gezeigt, daß die Antwort -
die normale Bewegung - nicht nur für die normale Struktur gilt, 
sondern für jede Struktur und jeden Körper. 

Dieses Buch ist als Selbstlehrgang konzipiert. Sie können damit 
lernen, sich normal zu bewegen. Natürlich ist die Frage berechtigt, 
weshalb Sie diese Mühe auf sich nehmen sollten. Vielleicht bedeu­
tet es Ihnen ja nicht viel, sich wie eine Katze bewegen zu können. 
Und ob Ihre Bewegungen etwas mehr oder etwas weniger Energie 
benötigen, interessiert Sie vielleicht auch nicht. Nun, die normale 
Bewegung besitzt noch andere Eigenschaften. Am besten lernen 
Sie diese zuerst einmal an einem Beispiel kennen. 
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Die drei Grundprinzipien 
der normalen Bewegung 

Vergleichen Sie Arm-Heben mit Arm-Steigen-Lassen. Die unter­
schiedlichen Bezeichnungen deuten an, daß es sich um ganz ver­
schiedene Bewegungen handelt. Diesen Unterschied sollen Sie 
möglichst deutlich spüren. Setzen Sie sich aufrecht auf einen 
Stuhl; der Körper soll gerade bleiben und nicht zusammensinken. 
Sie können sich etwas vorneigen und den rechten Unterarm auf 
einen Tisch aufstützen. Der linke Arm hängt seitlich frei herab. 
Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen unterscheiden sich in drei­
erlei Hinsicht entsprechend den drei Prinzipien, die die normale 
Bewegung charakterisieren. 

1. Prinzip: Bewegung wird durch Muskelentspannung aus­
gelöst statt durch Muskelkontraktion. 

Muskeln üben immer eine aktive Spannung aus, auch dann noch, 
wenn Sie sich ganz entspannt fühlen. Sie können Muskeln immer 
noch zusätzlich entspannen. Sie erreichen das, indem Sie Gewicht 
spüren. 

Berücksichtigen Sie außerdem, daß sich physikalisch gesehen 
alle Kräfte in Ihrem Körper genau aufheben, wenn Sie ruhig da­
sitzen. Jede Veränderung des aktiven Spannungsmusters durch 
Muskelentspannung oder -kontraktion bewirkt ein Ungleichge­
wicht der Kräfte. Es entsteht notwendigerweise Bewegung. 

Stellen Sie sich zwei bayerische Fingerhakler in voller Aktion 
vor. Beide versuchen mit aller Kraft, den andern über den Tisch 
zu ziehen. In der Regel passiert am Anfang fürs Auge gar nichts; 
die Kräfte heben sich genau auf. Wenn aber einer der beiden stär­
ker zieht, entsteht ein Ungleichgewicht der Kräfte, es kommt Be­
wegung auf. Der Energieverbrauch steigt. Meist entsteht jedoch 
ein Ungleichgewicht und damit Bewegung dadurch, daß einer 
der Wettkämpfer ermüdet und in seiner Kraft nachläßt. Bei die­
ser Art der Bewegungsauslösung sinkt der Gesamtenergiever­
brauch! 
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Die drei Grundprinzipien der normalen Bewegung 

Wenn Sie Muskeln entspannen, sparen Sie Energie ein. Das ist 
ökonomischer, als durch Muskelkraft mehr Energie zu verbrau­
chen! 

Heben Sie zuerst den linken Arm »unökonomisch«. Sie kontra­
hieren dabei die Muskelgruppen, die die Schultern hochziehen. 
Anschließend ziehen Sie den leicht gebeugten Arm seitlich hoch, 
bis er senkrecht über Ihnen steht. Registrieren Sie, wie Sie sich 
dabei fühlen, und schätzen Sie den Kraftaufwand ab. 

Sie kehren in die Ausgangsstellung zurück, indem Sie den Arm 
»herunterholen«. Sie bemerken sicher, daß das durch reine Mus­
kelentspannung geschehen kann. 

Lassen Sie jetzt als Kontrast den Arm steigen. Sie vermindern 
zuerst die aktive Spannung der Schultermuskeln, die Sie vorher 
angespannt haben. Das geschieht einfach, indem Sie das Gewicht 
von Schulter und Arm möglichst deutlich spüren. Diese sinken 
seitlich etwas tiefer, sie hängen schwer an Ihrem Körper. Der 
Rumpf sollte sich dabei nicht zur Seite beugen. 

Achten Sie auf den linken Ellbogen; er führt die Bewegung. Er 
sinkt zuerst etwas nach unten und beginnt dann wie von selbst 
nach außen zu schwingen. Spüren Sie sein Gewicht. Die Bewe­
gung ist ziemlich subtil, so daß Sie sie genau beobachten müssen. 
Falls es Ihnen schwerfällt, sie zu spüren, beginnen Sie mit etwas 
hochgezogenen Schultern. Sie spüren die Bewegung dann deutli­
cher, wenn Sie Schulter und Arm fallen lassen. 

Lassen Sie den Ellbogen immer weiter nach außen laufen. Ir­
gendwann wird er zu steigen beginnen, weil er sich sonst nicht 
mehr weiter nach außen entfernen kann. In diesem Moment 
spüren Sie deutlich, wie als Reaktion die linke Schulter nochmals 
kräftig nach unten gedrückt wird, ohne daß Sie etwas dazu tun. 

Lassen Sie den Arm steigen, bis er senkrecht über Ihnen steht. 
Die Schulter hängt immer noch tief. Natürlich brauchen Sie ir­
gendwann etwas Muskelkraft, doch spüren Sie keine isolierbaren 
Muskeln, die arbeiten. Sie spüren nur Gewicht, das »steigt«. 

Vergleichen Sie den Kraftaufwand in dieser Stellung mit dem 
beim Arm-Heben. Er ist deutlich geringer, und Sie sitzen viel 
freier und bequemer da. 

Vielleicht ist Ihnen der Unterschied zwischen Arm-Heben und 
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Die drei Grundprinzipien der normalen Bewegung 

Arm-Steigen-Lassen völlig klar geworden. Falls nicht, sollten Sie 
noch etwas üben. Übertreiben Sie zum Beispiel die beiden Arten der 
Bewegung. Ziehen Sie die Schulter bis zum Ohr hoch und drücken 
Sie den Arm nahe am Kopf vorbei nach oben. Lassen Sie als Kon­
trast den Ellbogen so weit und tief nach außen schwingen, daß der 
Rumpf vom Gewicht etwas nach links hinübergebeugt wird. Oder 
reißen Sie den Arm blitzschnell hoch; im Gegensatz dazu lassen Sie 
normal den Arm plötzlich wie von selbst hochschnellen. 

2. Prinzip: Zu Beginn einer Bewegung wird die Mittellinie 
länger statt kürzer. 

Muskeln können immer nur verkürzen und stauchen, wenn sie ar­
beiten. Wenn Muskeln sich entspannen, geht der Körper im Ge­
gensatz dazu etwas in die Länge. Er verhält sich wie ein in der 
Hand zusammengedrückter Gummiball, den man losläßt. 

Die Mittellinie des linken Schultergürtels ist ein abstraktes 
Konzept. Sie beginnt an der Mittellinie des Körpers ungefähr in 
der Mitte zwischen dem ersten Brustwirbel hinten und dem obe­
ren Rand des Brustbeins vorne. Von dort zieht sie durch das Zen­
trum des Schultergelenks und durch Ellbogen und Unterarm zur 
Hand. 

Beim Arm-Heben kommt der Ellbogen direkt hoch; die Di­
stanz zwischen dem Ansatz der Mittellinie oben im Rumpf und 
dem Ellbogen verkleinert sich etwas, die Mittellinie wird kürzer. 
Beim Arm-Steigen-Lassen sinkt der Ellbogen zuerst ein bißchen, 
die Distanz vergrößert sich; die Mittellinie des Armes wird län­
ger. 

Muskelkontraktion bewirkt immer, daß sich der Körper ver­
kürzt und zusammenballt. Er kann nur von Gewicht in die Länge 
gezogen werden, und dieses kommt erst zum Zuge, wenn Mus­
keln sich entspannen. 

Vielleicht haben Sie bemerkt, daß die Mittellinie beim Arm-
Steigen-Lassen länger wird, als würde man an einer gekräuselten 
Schnur ziehen. Sie wird gestreckt, die Kräuselungen werden ge­
glättet. Beim Arm-Heben verstärken diese sich dagegen, und in 
der Schulter scheint die Mittellinie sogar unterbrochen. 
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Die drei Kräfte, die bewegen 

3. Prinzip: Das Gleichgewicht wird in der Bewegung besser 
statt schlechter. 

Sitzen Sie wieder aufrecht und spüren Sie, wie beide Hüften etwa 
gleich viel Ihres Körpergewichts tragen. Beim Arm-Heben, vor 
allem wenn Sie den Arm hochreißen, wird der Rumpf zur andern 
Seite geworfen. Das Gleichgewicht ist gestört und Sie müssen es 
unter Energieaufwand wiederherstellen. Falls Sie das nicht 
spüren, haben Sie wahrscheinlich automatisch die Muskeln der 
rechten Körperseite angespannt, um diese Störung der Balance zu 
vermeiden. 

Beim Arm-Steigen-Lassen bleibt das Gleichgewicht dagegen 
ungestört. Wenn Sie den Arm hochschnellen lassen, können Sie 
sogar spüren, wie Ihr Rumpf momentan etwas stärker und breiter 
gegen die Stuhlfläche gedrückt wird. 

Die drei Kräfte, die bewegen 

Bei diesem praktischen Beispiel haben Sie physikalische Kräfte 
gespürt. Beim Arm-Steigen-Lassen war dies vor allem Gewicht. 
Es war die Schwerkraft, die Bewegung auslöste und bewirkte. 
Diese Kraft ist gratis, sie verbraucht keine Energie. Sie kann aber 
erst genutzt werden, wenn Sie Ihren Körper loslassen, Ihre Mus­
keln entspannen. Das wiederum spart zusätzlich Energie ein. 

Beim Arm-Heben haben Sie vor allem Muskelkraft gespürt. 
Sie benötigt dauernd Energie, und zwar um so mehr, je stärker die 
Muskeln arbeiten. 

Normale Bewegung beruht also auf physikalischen Erwägun­
gen, auf einfacher Mechanik. Sie müssen aber keine besonderen 
physikalischen Kenntnisse besitzen, denn die Grundbegriffe sind 
leicht verständlich, und Sie können sie in Ihrem Körper genau 
spüren. 

Es ist ja offensichtlich, daß die Schwerkraft alle Bewegungen 
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Die drei Kräfte, die bewegen 

des Körpers oder eines Körperteils nach unten ganz allein be­
sorgt. Bewegungen nach oben brauchen aber in jedem Fall ein ge­
wisses Quantum an Muskelkraft. Damit dieses minimal bleibt, 
beginnen aber auch Bewegungen nach oben wenigstens während 
der ersten Sekundenbruchteile mit Loslassen, mit Muskelentspan­
nung. 

Eine weitere Unterscheidung wird dabei wichtig. Der Körper 
reagiert nämlich auf die Schwerkraft auf zwei verschiedene Ar­
ten. Er kann zusammensinken oder er kann »sich setzen«. Dieses 
Sich-Setzen kann man auf folgende Weise veranschaulichen. 
Stellen Sie sich vor, Sie kommen schwerbeladen mit einer Ein­
kaufstasche voll zerbrechlicher Waren nach Hause. Um die Ta­
sche hinzustellen, werden Sie sie vorsichtig hinunterlassen, bis sie 
eben den Boden berührt. Dann lassen Sie behutsam los, bis die 
Tasche auf dem Boden steht. In dieser Phase hat sich die Tasche 
nicht mehr nach unten bewegt, doch Sie sind das ganze Gewicht 
losgeworden. Physikalisch gesehen wird das Gewicht der Tasche 
- eine Kraft! - jetzt nicht mehr von Ihrer Muskelkraft kompen­
siert sondern von der Stützkraft der Erde. 

Die Stützkraft der Erde kostet ebenfalls keine Energie. Sie wird 
deshalb bei normaler Bewegung maximal genutzt. Eine Bedin­
gung dafür ist, daß sich der Körper mit seinem Gewicht möglichst 
»setzt«. Nur wenn Sie das Gewicht auf den Boden hinunterlassen, 
kann die Erde Sie stützen. Die zweite Bedingung ist geometri­
scher Natur: Die Statik muß stimmen. Dann setzt sich der Körper, 
statt zusammenzusinken. Aber auch darüber brauchen Sie nicht 
viel mehr zu wissen, denn Sie können die Unterschiede sehr gut 
in Ihrem Körper spüren. 

Als letztes wichtiges Element in dieser Aufzählung sollten Sie 
den Begriff Spannung kennenlernen. Es gibt aktive und passive 
Spannung. Die erste wird von Muskeln erzeugt, sie verbraucht 
Energie, und sie verkürzt und staucht den Körper. Die passive 
Spannung ist eine Dehnungsspannung. Sie spüren sie, wenn Sie 
Muskeln entspannen und sich von der Schwerkraft in die Länge 
ziehen lassen. Sie benötigt keine Energie. 
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Die drei Kräfte, die bewegen 

Bei normaler Bewegung spüren Sie Gewicht, Dehnungsspan­
nung, und daß Sie vom Boden her gestützt werden. Wenn Sie kein 
Gewicht spüren, sondern Stauchungsspannung, und wenn Sie 
sich vom Boden nicht gestützt fühlen, ist Ihre Bewegungsform si­
cher nicht normal. 

Die drei Kräfte, die den Körper bewegen, sind: 
1. Schwerkraft und Stützkraft der Erde 
2. Elastische Kräfte gedehnter Faszien 
3. Muskelkraft 

Die elastischen Kräfte der Faszien werden Sie im nächsten Ab­
schnitt kennenlernen. Am besten halten Sie sich dabei ganz an die 
Wahrnehmung dessen, was Sie in Ihrem Körper spüren. 



Normale Bewegung spüren lernen 

Orientieren Sie sich beim Üben immer an den drei Qualitäten 
- Gewicht, Dehnung, Gestütztwerden - und versuchen Sie, sie 
möglichst deutlich zu spüren. Sie sind die subjektiv erfahrbaren 
Seiten der drei Prinzipien: Muskelentspannung, Verlängerung der 
Mittellinie, Gleichgewicht. Wenn Sie diese Unterschiede beim 
Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen genau gespürt haben, wer­
den Sie keine Schwierigkeiten haben, normale Bewegung zu er­
lernen. Bei allen Bewegungselementen, die Sie kennenlernen 
werden, besteht immer eine ganz eindeutige, scharfe Grenze zwi­
schen normaler und üblicher Bewegungsform. Der Unterschied 
ist immer qualitativ, das heißt, daß es nur ein Entweder-Oder, kein 
quantitatives Mehr oder Weniger gibt. 

Falls Sie Mühe haben, diese Unterschiede zu spüren, sollten Sie 
möglichst oft das 13. Kapitel (Atmen) aufschlagen. Dort können 
Sie in aller Ruhe die Fähigkeit entwickeln, Gewicht und Deh­
nungsspannung in Ihrem Körper wahrzunehmen. Es ist nämlich 
nicht so einfach, Muskeln zu »ignorieren« und sich ganz auf die 
Dehnungsspannung zu konzentrieren, die von der elastischen 
Kraft der Faszien stammt. Anatomiekenntnisse sind dabei häufig 
eher ein Hindernis. Am besten vergessen Sie alles, was Sie über 
Anatomie wissen! Denken Sie vor allem nicht an Knochen oder 
Muskeln, denn bei der normalen Bewegung steht ausschließlich 
das strukturelle Modell des Körpers im Blickpunkt. Es betrachtet 
den Körper als ein Fasziennetz, als hochkompliziertes System von 
ineinander verschlungenen Faszienhüllen. Als Faszien werden da­
bei alle »zähen Häute« bezeichnet, also die Körperscheide, die den 
gesamten Körper einfaßt, Muskelscheiden, Gelenkkapseln, Seh­
nen, Bänder usw. Der »Inhalt« der Faszienhüllen ist 
bei diesem Modell unwichtig, wichtig sind die Faszien, die »Mem­
branen« des Körpers, da sie die Dehnungsspannung tragen. Sie 
spüren die Faszien bei der normalen Bewegung oft sehr nachhal­
tig, nämlich dann, wenn es reißt und brennt, beim Faszienschmerz: 
Dann findet eine strukturelle Veränderung statt, eine Dehnung, die 
Ihren Körper auf Dauer streckt und besser ausrichtet. 
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Normale Bewegung spüren lernen 

Es ist fast unvermeidlich, daß die Praxis der normalen Bewe­
gung Sie irgendwann in Konflikt mit tief verwurzelten Vorurtei­
len und der traditionellen Lehrmeinung verschiedenster »Auto­
ritäten« bringt. Diese stützen sich nämlich auf die quasi unbewuß-
te, aber falsche Annahme, daß ausschließlich Muskeln Bewegung 
bewirken, indem sie arbeiten. Das führt zu der nur scheinbar logi­
schen Folgerung, daß ohne Kraftanstrengung nichts geht und der 
Körper in sich zusammenfällt. Sie wissen aber bereits, daß Mus­
keln an normaler Bewegung nur minimal beteiligt sind und daß 
sie nie Bewegung auslösen. Das Kräfteungleichgewicht, das Be­
wegung auslöst, wird von Ihnen durch Loslassen hergestellt. Und 
die Stützkraft der Erde im Verbund mit der elastischen Kraft der 
Faszien, in denen Ihr Körper wie in gedehnten Gummibändern 
ruht, hält Sie aufrecht. 

Beobachten Sie zum Beispiel eine Katze, der niemand gesagt 
hat, daß sie sich aufrecht halten soll. Sie werden feststellen, daß 
sie keine »Haltung« hat, allenfalls nimmt ihr Körper eine »Stel­
lung« ein. Wenn sie läuft oder springt, sehen Sie keine arbeiten­
den Muskeln, keine »geballte Kraft«, sondern einen gedehnten 
Körper, der sich wie von selbst bewegt, statt von Muskeln bewegt 
zu werden. 

Wenn Sie noch Zweifel haben, verlassen Sie sich am besten al­
lein auf Ihre Wahrnehmung. Vergleichen Sie die verschiedenen 
Arten einer Bewegung, schätzen Sie den Energieaufwand ab und 
spüren Sie das jeweilige Gleichgewicht. Sie werden fühlen, ob Ihr 
Körper gedehnt oder gestaucht wird. Dann werden Sie sich auch 
nicht davon beirren lassen, wenn scheinbar eherne Grundsätze 
wie das geächtete Hohlkreuz oder das Verbot, die Schultern nach 
vorn fallen zu lassen, in Frage gestellt werden. 

Vielleicht stört Sie auch ein Mißverständnis, das von einer Ver­
wechslung von »ökonomisch« mit »bequem« herrührt. Diese 
Eigenschaften bilden einen Widerspruch, denn je ökonomischer 
Sie sich im physikalischen Sinne bewegen, um so größer ist die 
geistige Aufmerksamkeit, die Sie dafür benötigen. Muskeln los­
lassen ist viel schwieriger als Muskeln kontrahieren. Normale Be­
wegung ist also nicht nur physisch betrachtet die differenzierteste 
Bewegungsform, sie erfordert auch die komplexesten »Program-
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me«, über die das Gehirn verfügt. Sie können deshalb nicht ein­
fach beschließen, sich ab sofort normal zu bewegen. Sie können 
aber darauf vertrauen, daß sich Ihre Bewegungsmuster langsam 
ändern. Um das zu erreichen, müssen Sie eine bestimmte Bewe­
gung immer wieder normal ausführen und sie möglichst bewußt 
wahrnehmen. Versuchen Sie aber nicht, diese Bewegungsform ir­
gendwie festzuhalten. Das führt unvermeidlich dazu, daß Sie Ihre 
Muskeln einsetzen, und das ist dann keine normale Bewegung 
mehr. 

Wie sich normale Bewegung 
auf Ihren Körper auswirkt 

Vielleicht fehlt Ihnen immer noch ein plausibler Grund, weshalb 
Sie lernen sollten, sich normal zu bewegen. Vielleicht kommt Ih­
nen sogar die unangenehme Wahrheit in den Sinn, daß der größe­
re Teil von uns zuviel ißt und zuwenig Energie in Form von Bewe­
gung verbraucht. Dieser Einwand ist jedoch nur scheinbar richtig. 
Mit normaler Bewegung werden Sie überschüssige Energie und 
Pfunde sogar am besten los. Denn katzenhaftes Bewegen erzeugt 
Funktionslust, und Sie bewegen sich lieber, öfter und kräftiger. 

Einen direkten Nutzen haben Sie, wenn Sie schwere körperli­
che Arbeit leisten müssen: Kisten stapeln, Erde schaufeln, Babies 
tragen. Dies fällt Ihnen auf die normale Art bedeutend leichter. 
Sie ermüden nicht so leicht und bleiben frischer. Wenn Sie unter 
Rücken- oder Kreuzschmerzen leiden, wirkt sich normale Bewe­
gung auf jeden Fall günstig aus. Das Körpergewebe wird gedehnt 
statt gestaucht, die Muskeln werden geschmeidig statt zu verhär­
ten, und die Zirkulation von Blut und Lymphe wird angeregt. 
Auch ernsthafte Erkrankungen des Bewegungsapparates wie z.B. 
Arthrosen oder chronische Entzündungen bessern sich oft deut­
lich. Gelenke und Wirbelsäule werden nicht länger falsch bela­
stet, sondern physiologisch optimal bewegt. 

Die normale Bewegung kann die Grundlage jeder Bewegung 
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Über dieses Buch 

sein. Sie hilft, wenn Sie Sport treiben oder Ihren Körper auf ande­
re Weise intensiv beanspruchen. Sie wirkt sich günstig auf das ve­
getative Nervensystem aus, weil es elastischer und anpassungs­
fähiger wird, und schützt so vor Streßsymptomen. Es kommt 
nämlich nicht so sehr darauf an, was Sie tun, sondern wie Sie es 
tun. 

Vielleicht sind Sie auch einer jener glücklichen Menschen, die 
sich Offenheit und Neugier bewahrt haben, und die sich schon 
allein deshalb auf etwas Neues einlassen, weil sie spüren wollen, 
wie sich das anfühlt, und wissen wollen, wie es funktioniert. 

Über dieses Buch 

Das Buch ist in vier Teile gegliedert. Wenn Sie gerne genau wis­
sen, womit Sie es zu tun haben, lesen Sie zuerst die »Theorie der 
normalen Bewegung«. Nötig ist dies aber nicht, Sie können auch 
gleich mit der »Praxis« anfangen. Die wichtigsten Konzepte und 
Begriffe werden dort eingeführt. Der Teil »Selbsthilfe« gibt Ihnen 
Hinweise, worauf Sie achten sollten und was Sie bei Krankheiten 
und Beschwerden tun können. Der dritte Teil »Anwendung«, ent­
hält Tips für Alltag, Beruf, Sport und Freizeit. Er soll Sie dazu an­
regen, wirklich jede Bewegung kritisch zu untersuchen und die 
verschiedenen Bewegungsformen auszuprobieren und zu verglei­
chen, um schließlich diejenige herauszufinden, die Ihnen zusagt. 
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Am besten üben Sie barfuß auf einem festen warmen Boden, zum 
Beispiel Parkett. Sie spüren dann am deutlichsten, wie Ihr Körper 
auf dem Boden steht und von unten her gestützt wird. Wenn Sie 
Strümpfe tragen, wählen Sie eine rutschfeste Unterlage. Sie kön­
nen sich aber auch in Schuhen, ja sogar in Skistiefeln normal be­
wegen! Tragen Sie leichte und lockere Kleidung. Bei Jeans müs­
sen Sie vielleicht den Bund öffnen, weil sonst oft die Beugung im 
Hüftgelenk eingeschränkt ist. 

Beobachten Sie sich zwischendurch in einem Spiegel. Sie wer­
den bemerken, daß sich der »objektive« Bewegungsablauf häufig 
nicht mit Ihrem inneren Bild der Bewegung deckt. Meist ist Ihr 
Körper deutlich nach vorn durchgebogen, wenn Sie gerade zu ste­
hen glauben. Legen Sie Ihre Hände während des Übens überall 
auf Ihren Körper, um so auch feine Bewegungen genau zu spüren. 
Ideal ist es, wenn Sie mit einem Partner lernen. Der Vergleich Ih­
rer Bewegungen läßt Sie Fehler viel leichter erkennen. 

Die ersten drei Kapitel - Falten, Sitzen, Stehen - sollten Sie der 
Reihe nach durchnehmen. Sie enthalten alle wichtigen Prinzipien 
und Grundbegriffe der normalen Bewegung. Sie vermitteln die 
nötigen physikalischen Konzepte wie »Gewicht« und »aktive und 
passive Spannung«, die Sie kennen sollten, um Ihre Bewegungen 
selbst richtig wahrnehmen zu können. Sie werden dabei lernen, 
den Unterschied zwischen normaler und herkömmlicher Bewe­
gung zu spüren. 

Zwischen den folgenden Kapiteln können Sie dann ohne weite­
res hin- und herspringen. Das letzte Kapitel - Atmen - ist zur 
Entspannung und Erholung gedacht. Es eignet sich aber auch gut, 
um Ihre Körperwahrnehmung zu entwickeln oder zu verbessern. 

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie am Anfang häufig 
dieselben Fehler begehen. Das ist kaum zu vermeiden. Es schadet 
auch überhaupt nicht, denn es geht ja nicht darum, Ihre bisherigen 
Bewegungsmuster mit einem Schlag durch die normalen zu erset­
zen. Eine Veränderung auf Dauer ist nur möglich, indem Sie Ihre 
eingefleischten Bewegungsabläufe nach und nach ersetzen. Dafür 
müssen Sie sich der Unterschiede zwischen Ihrer eigenen und der 
normalen Form einer Bewegung möglichst deutlich bewußt wer­
den. Fehler sind in dieser Hinsicht also geradezu hilfreich! 
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Wenn Sie zu extremer Genauigkeit neigen und immer alles 
hundertprozentig verstehen wollen, hüten Sie sich davor, an einer 
Stelle kleben zu bleiben. Fixieren Sie sich nicht auf eine bestimm­
te Bewegung, die Sie unbedingt richtig machen wollen. Dann geht 
wahrscheinlich gar nichts mehr, weil normale Bewegung ja nur 
durch Loslassen möglich ist. Dafür müssen Sie sich in einen Zu­
stand entspannter Konzentration versetzen. Versuchen Sie, die 
Bewegungen spielerisch zu variieren, und gehen Sie vorläufig zu 
etwas ganz anderem über. 

Falls Sie eher leicht mit sich zufrieden sind und Zusammen­
hänge sehr schnell zu verstehen glauben, dürfen Sie sich nicht 
täuschen lassen. Normale Bewegung ist auch schwierig, weil sie 
äußerst exakt, genau unterscheidbar und definierbar ist. Sie »un­
gefähr« nachzuahmen heißt, daß sie eben nicht normal ist! Sie 
kommen also um die intensive Beschäftigung mit den Details 
und Feinheiten nicht herum, wenn Sie die selbstverständliche Ein­
fachheit erreichen wollen, die der normalen Bewegung eigen ist. 
Dieser Prozeß verläuft über mehrere Stufen, bei denen die Natur 
der normalen Bewegung immer tiefer ins Bewußtsein und in den 
Körper sinkt. 

Das maßgebliche Kriterium der normalen Bewegung ist der 
eindeutige und klare Eindruck, daß nicht Sie sich bewegen, son­
dern daß Bewegung geschieht, als hätten Sie damit gar nichts zu 
tun. Sie spüren dauernd Gewicht, Schwere und wie Sie vom Bo­
den her gestützt werden. Dieses Gefühl von »Grounding« sollte 
so deutlich werden, daß es Ihnen unvorstellbar scheint, überhaupt 
zusammensinken oder umfallen zu können! Sie stehen wie ein 
Haus oder ein Turm, die einfach stehen, weil sie schwer sind. Der 
Schwerpunkt des Körpers, seine Mitte, sollte völlig ruhig bleiben, 
selbst wenn Sie sich weit ausschweifend bewegen. 

Weil Lernen eine Frage des Bewußtseins ist, sollte Ihr Geist 
während der Übungen aufmerksam und flexibel sein. Variieren Sie 
die Beispiele, führen Sie sie »blitzschnell« und in »Superzeitlupe« 
aus, erfinden Sie eigene. Lassen Sie die ausgestreckten Arme 
waagrecht nach vorn oder zur Seite hängen oder legen Sie sie auf 
den Rücken. Stehen Sie mit den Füßen weit auseinander oder ganz 
nah zusammen. Wenden Sie die entsprechende Übung auf eine 
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Bewegung an, die Sie im Alltag oder im Beruf oft ausführen. Ver­
gleichen Sie die normale und die gewohnte Form hinsichtlich 
Ökonomie, Länge des Körpers und Gleichgewicht. Machen Sie 
Bewegungen zwischendurch bewußt grob »falsch«, um den Unter­
schied zur normalen Form zu spüren. Ziehen Sie die Muskeln zu­
sammen, um dann zu spüren, wie sie sich entspannen, wenn Sie 
loslassen. Verringern Sie mit der Zeit den Unterschied zwischen 
üblicher und normaler Bewegung so weit, daß er kaum noch exi­
stiert. Versuchen Sie schließlich sogar, sich selbst zu betrügen, in­
dem Sie minimale und scheinbar unauffällige Fehler bewußt bege­
hen. Sie werden feststellen, daß Sie sogar die allergeringsten Un­
terschiede leicht, wenn nicht sogar überdeutlich erkennen können. 

Gehen Sie gelegentlich auch wieder zurück zum Falten und 
Gehen, und beachten Sie dabei konsequent und exakt alle wichti­
gen Punkte. Sie werden herausfinden, daß es immer noch eine 
höhere Stufe des Verstehens und Bewußtwerdens gibt. 

1. Falten 

Der Begriff Falten bezeichnet die Bewegung des Körpers, der 
sich wie eine Ziehharmonika zusammenfaltet und wieder streckt. 
Falten ist die Bewegung, die für das strukturelle Bewegungssy­
stem typisch ist. Es stellt die wichtigste normale Bewegung dar. 
Wenn Sie das Falten verstanden haben - und wenn auch Ihr Kör­
per das Falten »begriffen« hat -, beherrschen Sie bereits die wich­
tigsten Prinzipien der normalen Bewegung. Alles weitere wird Ih­
nen leichtfallen. 

Ganz so einfach, wie es auf den ersten Blick vielleicht aussieht, 
ist Falten allerdings nicht. Drei wichtige Elemente sind daran be­
teiligt: die Hüftachse, die Zickzacklinie und die Mittellinie des 
Rumpfes. 
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Die Hüftachse 

Das einfachste Modell des Körpers ist ein gerader Stab. Dieser 
extrem simplifizierende Vergleich ist nicht allzu aufschlußreich, 
er vermittelt jedoch zwei wichtige Einsichten, die wegen ihrer 
Selbstverständlichkeit oft vergessen werden: 

1. Der Stab muß gestützt werden, wenn er schief steht. Je wei­
ter er sich der Senkrechten annähert, desto weniger Kraft benötigt 
man dafür. Theoretisch kann er ohne gestützt zu werden exakt 
senkrecht in einem labilen Gleichgewicht stehen. 

2. Offensichtlich kann der Stab vom labilen Gleichgewicht aus 
nach allen Seiten fallen. In Bezug auf das Falten interessiert vor­
rangig, ob er nach hinten oder nach vorn fällt. Die Richtung, in 
die er fällt, sagt uns, wo wir die Kraft ansetzen müssen, die ihn 
gegen die Schwerkraft hält. Wenn er auch nur ganz wenig nach 
hinten geneigt ist, fällt er nach hinten, und wir müssen ihn von 
hinten halten. Wenn er nach vorn geneigt ist, muß die Kraft vorn 
ansetzen. 

Ein Modell des Körpers, das der Wirklichkeit etwas näher 
kommt, besteht aus zwei Stäben, die mit einem Scharniergelenk 
verbunden sind. Die Stäbe stellen die Beine und den Rumpf dar, 
das Scharniergelenk steht für die Hüftachse. Die Hüftachse ist ei­
ne gedachte waagrechte Linie durch die jeweilige Mitte der bei­
den Hüftgelenke. Sie geht also mitten durch das Becken und steht 
im rechten Winkel zur senkrechten Längsachse des Körpers. Um 
diese wichtigste Querachse des Körpers drehen sich Oberkörper 
und Beine gegeneinander. 

Auch dieses Modell kann theoretisch ohne Energieaufwand im 
labilen Gleichgewicht stehen. In der Praxis wird es aber immer 
zusammenfallen. Dabei wird das Scharnier - Hüftachse mit 
Becken - maximal nach hinten oder vorn beschleunigt. Der obere 
Stab kippt in die entgegengesetzte Richtung. Aufweiche der zwei 
möglichen Arten das Modell zusammenklappt, hängt davon ab, 
ob sich das Scharnier - die Hüftachse - vorn oder hinten befindet. 
Der Körper klappt mit dem Becken nach vorn und dem Oberkör­
per nach hinten zusammen, wenn sich die Hüftachse zunächst vor 
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der gedachten Senkrechten, die durch den Körperschwerpunkt 
verläuft, befand. Er klappt mit dem Becken nach hinten zusam­
men, wenn die Hüftachse ursprünglich hinter der Längsachse war. 

Muskeln müssen verhindern, daß der Körper an der Hüftachse 
einknickt und folglich zusammenklappt. Wenn die Hüftachse hin­
ten ist, besorgen dies die Gesäßmuskeln, die Hüftstrecker. Sie hal­
ten das Becken entgegen der Schwerkraft. Ist die Hüftachse vorn, 
halten die Bauchmuskeln und die vorderen Oberschenkelmuskeln 
das Becken gegen den Vorwärtsschub der Schwerkraft. Diese bei­
den Muskelgruppen unterscheiden sich wesentlich darin, wie sie 
ihre Aufgabe bewältigen. Die Hüftstrecker sind optimal dafür ge­
eignet; ihr Wirkungsgrad ist exzellent. Dagegen sind die Bauch-
und Oberschenkelmuskeln, die den Körper stabilisieren müssen, 
wenn sich die Hüftachse vorn befindet, überhaupt nicht für diese 
Aufgabe vorgesehen; ihr Wirkungsgrad ist miserabel. Das bedeu­
tet, daß ein großer Teil der von ihnen verbrauchten Energie nutz­
los verpufft. Außerdem stören sie die Statik des Körpers nachhal­
tig: Die Bauchmuskeln ziehen nämlich den Brustkorb kräftig hin­
ab, so daß die Rückenmuskeln zusätzlich in Aktion treten müs­
sen, um den Rumpf gegen diesen Zug aufrecht zu halten. 

Es ist also offensichtlich ökonomischer, mit der Hüftachse 
hinten zu stehen als mit der Hüftachse vorn. Deshalb gilt die 
aufrechte Körperhaltung mit der Hüftachse hinten als normal 
im Sinne der normalen Bewegung. 

Fast alle Bewegungen können normal, also mit der Hüftachse hin­
ter dem Körperschwerpunkt ausgeführt werden. Sie sind immer 
ökonomischer und belasten den Körper weniger. Sicher haben Sie 
jedoch schon bemerkt, daß beinahe jeder spontan und scheinbar 
»natürlich« mit vorgeschobenem Becken, also mit der Hüftachse 
vorn und deshalb nicht normal steht! 
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Die Zickzacklinie 

Was mit dem zweiten Element - der Zickzacklinie - gemeint ist, 
verstehen Sie am besten, wenn Sie überlegen, wie Sie sich am 
ökonomischsten bücken und wieder aufrichten. Von der Seite ge­
sehen kann man sich den Körper aus fünf Teilen zusammenge­
setzt denken, die jeder für sich wenig veränderlich sind: Füße, 
Unterschenkel, Oberschenkel, Rumpfund Kopf. Diese Körpertei­
le sind durch vier Querachsen beweglich miteinander verbunden. 
Die Hüftachse verbindet Rumpf und Oberschenkel. Analog gibt 
es zwischen Oberschenkel und Unterschenkel die Knieachse. Der 
Unterschenkel dreht sich um die Fußachse, die quer durch die 
Fußgelenke verläuft. Die Schulterachse zwischen den beiden 
Schultergelenken verbindet den Rumpf mit Hals und Kopf und ist 
weniger deutlich ausgeprägt als die anderen Querachsen. 

Die Hüftachse soll hinter der gedachten senkrechten Mittel­
linie des Körpers liegen, die Knieachse davor, die Fußachse 
dahinter. Die Schulterachse gehört nach vorn, vor die Mittel­
linie und vor allem vor die Hüftachse. Von der Seite gesehen 
hat die Mittellinie des Körpers jetzt die Form einer Zickzack­
linie. Ihre »Ecken«, die Faltstellen des Körpers, befinden sich 
auf Höhe der Querachsen. 

In dieser Anordnung steht der Körper normal. Wenn Sie Ihre 
Muskeln entspannen, sinken die Falten mit den Querachsen 
gleichzeitig nach hinten bzw. nach vorn, und zwar so gleich­
mäßig, daß der Körperschwerpunkt in der Senkrechten bleibt. Sie 
behalten Ihr Gleichgewicht, egal, ob die Zickzacklinie stark aus­
geprägt oder beinahe gestreckt ist. Wenn Sie sich bücken und 
wieder aufrichten, funktioniert das wie bei einer Ziehharmonika 
oder einer Landkarte, die man öffnet und wieder zusammenfaltet. 

Dieses Falten und Aufrichten - »Strecken gegen den Boden« -
müssen Sie sehr deutlich im Körper spüren. Dabei sind drei wich­
tige Prinzipien zu beachten: 
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9 

6 

Diese Zeichnungen zeigen vier mögliche Anordnungen der vier Quer­
achsen durch den Körper. (1) zeigt die normale Zickzacklinie, (2) die 
umgekehrte Zickzacklinie, die einer Haltung mit überstreckten Knien 
entspricht, bei der das Becken vorn »in den Bändern hängt«. Bei (3) ist 
der Körper als Ganzes nach vorn durchgebogen. Die in (4) gezeigte An­
ordnung sieht man nur, wenn das Gleichgewicht schwierig zu bewahren 
ist, z. B. bei ganz kleinen Kindern und manchmal bei älteren Leuten. 

1. Die Querachsen sollen so lange wie möglich waagrecht nach 
vorn und nach hinten gehen. Sie dürfen erst sinken, wenn sie sich 
auf diese Weise nicht mehr weiter voneinander entfernen können. 
Der Grund dafür ist, daß die Faszienschlingen, in die die Quer­
achsen hineindrücken, nur so maximal gedehnt werden. Sie geben 
dem Körper Halt wie gespannte Gummibänder, und je ausgepräg­
ter Ihnen diese Dehnung gelingt, desto weniger Muskelkraft 
benötigen Sie zusätzlich. Beim Hochkommen geben dann die ge­
dehnten Faszien dem Körper Auftrieb. 

2. Es gilt die optimale Reihenfolge zu beachten, in der die Ach­
sen auseinanderweichen. Weil jede Bewegung mit allgemeiner 
Muskelentspannung beginnt, speziell mit dem Loslassen der 
Bauchmuskeln, weicht immer zuerst das Becken mit der Hüftach­
se nach hinten. Die Bauchmuskeln unterstützen nämlich die Hüft-
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Strecker bei der Aufgabe, das Becken und die Hüftachse vorne an 
der Mittellinie zu halten. Wenn sich also die Hüftstrecker und die 
Bauchmuskeln entspannen, kommt die Schwerkraft zum Zug; sie 
schiebt das Becken nach hinten. 

Die Rückwärtsverschiebung des Beckens führt dazu, daß sich 
der Rumpf nach vorne neigt und schräg stellt. Deshalb sinkt jetzt 
sein oberer Teil, geführt von der Schulterachse, von allein nach 
vorn. Diese bleibt dabei möglichst hoch. 

Zuletzt geht die Knieachse nach vorn. Das geschieht von 
selbst, wenn Sie die Kniestrecker entspannen, die die Knie vor 
dem Einknicken bewahren. 

3. Beim Hochkommen ist die optimale Reihenfolge, in der die 
Falten gestreckt werden: Knieachse, Schulterachse, Hüftachse. 
Denken und empfinden Sie beim Hochkommen nie »nach oben«, 
»weg vom Boden«, sondern ausschließlich »nach unten«, »gegen 
den Boden«. Spüren Sie sehr deutlich, wie das Gewicht des Kör­
pers die Füße flach an den Boden drückt. Verstärken Sie diesen 
Druck nach unten, bis der Körper als Reaktion darauf zu steigen 
beginnt und die Zickzacklinie von unten her gestreckt wird. Auf 
diese Weise nutzen Sie den Auftrieb der vorher beim Falten maxi­
mal gedehnten Faszien, welche die Muskelkraft ersetzen. 

Die Mittellinie des Rumpfes 

Der Bereich zwischen Hüft- und Schulterachse, der Rumpf also, 
ist in seiner Form individuell verschieden. Stellen Sie sich als 
Modell einen mit Flüssigkeit gefüllten länglichen Ballon oder ei­
ne mit weichem Schaumgummi gefüllte Sofarolle vor. Jedenfalls 
soll das Modell eine zylindrische Form haben und biegsam sein. 
Die Mittellinie verläuft genau in der Mitte zwischen hinterer und 
vorderer Kontur des Rumpfes. Die Richtung, in die sie sich biegt, 
ist zugleich die Richtung, in die der Rumpf als Ganzes gebogen 
ist. 

Idealerweise wäre die Mittellinie des Rumpfes gerade. Das ist 
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1 2 3 

Die Mittellinie des Rumpfes ist normal nach vorn konvex (1). Meist ist sie 
jedoch ganz (3) oder teilweise (2) nach hinten konvex. 

aber so gut wie nie der Fall, sondern sie ist nach vorn oder hinten 
gebogen, auch wenn das Ausmaß der Biegung minimal sein mag. 
Die Richtung der Biegung ist äußerst wichtig, weil der Rumpf 
von seinem eigenen Gewicht und durch zusätzliche Belastung 
verstärkt in eben diese Richtung durchgebogen wird. Der Rumpf 
kann also nach vorn oder nach hinten gebogen sein. Entsprechend 
ist die Mittellinie nach vorn oder nach hinten konvex. Die beiden 
Richtungen unterscheiden sich immens, was den nötigen 
Kraftaufwand angeht. 

Die Rumpfform mit nach vorn konvexer Mittellinie erfordert 
überhaupt keine Muskelkraft und ist deshalb normal. Der 
Grund ist, daß der Rücken einen elastischen Stab zur Verstär­
kung besitzt: die Wirbelsäule. 

Ist die Mittellinie nach vorn konvex, ist der Rücken konkav und 
muß eine gewisse Druckbelastung aushalten, die »Druckspan­
nung«. Das besorgt die Wirbelsäule automatisch ohne jeden Ener-
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gieaufwand. Unter diesem Druck wird die konkave Rückseite des 
Rumpfes ohne Zutun der Rückenmuskeln etwas stärker nach vorn 
durchgebogen. Die Vorderseite des Rumpfes wird stärker konvex 
und gedehnt, wenn der Rumpf belastet wird. Sie steht unter 
»Zugspannung«. Diese wird von den Faszien vorn, insbesondere 
denen der Bauch- und Brustmuskeln aufgefangen. Diese Muskeln 
können ebenfalls völlig entspannt bleiben. Sind sie dagegen ange­
spannt, funktionieren sie wie die Sehne eines Bogens: Sie 
drücken den Rumpf und seine Rückwand, den Rücken, nach hin­
ten hinaus. Dadurch wird auch die Mittellinie nach hinten gebo­
gen, sie wird also nach hinten konvex. Gleichzeitig wird die Vor­
derseite des Rumpfes konkav und gerät unter Druckspannung. Im 
Gegensatz zum Rücken besitzt sie allerdings keine druckstabile 
Verstärkung wie die Wirbelsäule und muß folglich widerstandslos 
kollabieren. Die Rückenmuskeln verrichten deshalb bei nach hin­
ten konvexer Mittellinie ununterbrochen Schwerarbeit, damit der 
Rumpf nicht in sich zusammenfallt. 

Obwohl der Rumpf in seiner normalen Form ohne Muskelein­
satz stabilisiert wird, steht und bewegt sich kaum jemand auf die­
se Art. Dafür gibt es funktionelle und strukturelle Gründe. 

Ein funktionelles Hindernis stellt unsere Angewohnheit dar, 
den Bauch einzuziehen. Die Bauchmuskeln sind so gut wie im­
mer chronisch verkrampft, ohne daß wir etwas davon merken. Bei 
den Übungen werden Sie immer wieder bewußt die Bauchmus­
keln entspannen müssen, damit die Vorderseite des Rumpfes die 
erforderliche Länge erreicht. 

Ein strukturelles Hindernis besteht zum Beispiel aus einem 
chronisch nach hinten gekippten Becken oder einem fixierten 
Rundrücken. Solche strukturellen Einschränkungen sind immer 
in stärkerem oder geringerem Ausmaß vorhanden. Lassen Sie 
sich deswegen nicht entmutigen. Der Rumpf muß ja in erster Li­
nie einfach möglichst lang werden können. Das ist dann der Fall, 
wenn Sie alle Rumpfmuskeln ganz entspannen. 
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Übungen zum Falten 

1-1 Verschieben der Hüftachse nach vorn und hinten 

Sie spüren bei dieser Übung, wie die Schwerkraft den Körper 
je nach Stellung der Hüftachse nach vorn oder nach hinten 
durchbiegt. Entsprechend müssen Muskeln an der Vorder­
oder Hinterseite des Körpers arbeiten, um ihn aufrecht zu 
halten und aufzurichten. Der Vergleich zeigt, daß das Gleich­
gewicht besser und der Kraftaufwand geringer ist, wenn sich 
die Hüftachse hinter der Mittellinie befindet. 

1. Stehen Sie mit den Füßen parallel. Sie sollen etwa 10-20 cm 
voneinander entfernt sein. Knie und Rumpf sind ganz gestreckt 
und bleiben so. Stellen Sie sich jetzt möglichst plastisch vor, Ihr 
Körper bestünde aus zwei starren Stäben, die durch die Hüftachse 
als Scharniergelenk miteinander verbunden seien. 

Spüren Sie, wie das Gewicht Ihres Körpers Ihre Füße an den 
Boden drückt. Lassen Sie alle Muskeln um die Hüftgelenke weich 
werden, bis Sie fühlen, daß sich das Becken nach vorn oder nach 
hinten in Bewegung setzt. Bleiben Sie passiv und beobachten Sie 
möglichst objektiv, ob Ihr Körper von selbst nach vorn oder nach 
hinten zusammenklappt. 

2. Nachdem das Becken nach vorn oder nach hinten beschleu­
nigt worden ist, kippt der gestreckte Oberkörper schnell in die 
entgegengesetzte Richtung. 

3. Stoppen Sie diese Bewegung und spüren Sie deutlich die 
Schwerkraft, die den Körper durchbiegt. Sie werden leicht mer­
ken, wo Sie dagegenhalten müssen. Bringen Sie das Becken 
zurück in die Ausgangsstellung und stellen Sie den Oberkörper 
senkrecht darüber. Sie stehen jetzt wieder ganz gerade. 

4. Lassen Sie das Becken jetzt zur andern Seite gleiten. Der 
Oberkörper kippt wieder in die entgegengesetzte Richtung. Sie 
können spüren, daß der Körper passiv bewegt wird. 

5. Lassen Sie eine ganz langsame Pendelbewegung in beide 
Richtungen entstehen. Spüren Sie jeweils den Durchgang durch 
die senkrechte Neutralstellung und den Wechsel von aktivem 
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Hochkommen und passivem Zusammenklappen. Vergleichen Sie 
den Kraftaufwand und das Gleichgewicht beider Bewegungsrich­
tungen. 

Hinweise 
Lassen Sie das Becken aus der Senkrechten nach hinten schnel­
len, indem Sie der Schwerkraft überhaupt keinen Widerstand ent­
gegensetzen. Der Oberkörper fällt dabei fast frei nach vorn. Dar­
auf lassen Sie das Becken aus der Ausgangsstellung frei nach 
vorn schießen; der Oberkörper fällt dabei nach hinten. 

Der Körperschwerpunkt bleibt unverändert immer über den 
Füßen. Beim Durchgang durch die senkrechte Neutralstellung 
wird zuerst das Becken beschleunigt, dann kippt der Oberkörper 
sofort auf die andere Seite wie in einen Abgrund. Fühlen Sie sich 
wie eine Marionette oder ein Hampelmann, der ohne eigenes Zu­
tun bewegt wird. 

1-2 Die Mittellinie des Rumpfes nach vorn konvex werden 
lassen 

Sie sollen spüren, wie Ihr Rumpf nach vorn durchgebogen 
und gleichzeitig in die Länge gezogen wird, wenn Sie das 
Becken nach hinten gleiten lassen. Der Rumpf wird bei dieser 
Bewegung von seinem eigenen Gewicht stabilisiert und 
benötigt dafür keine Muskelkraft. 

1. Stehen Sie mit den Füßen parallel und leicht gegrätscht. Die 
Knie sind gestreckt; sie dürfen auch überstreckt sein. Vergewis­
sern Sie sich, daß die Hüftachse hinter der Mittellinie ist. Die 
Schultern sind deutlich weiter vorn als die Hüftachse. 

Die Mittellinie des Rumpfes ist nach vorne leicht konvex. Das 
Brustbein ragt also etwas nach vorne oben, es »hängt« annähernd 
senkrecht. Brust-, Bauch- und Rückenmuskeln sind alle ent­
spannt. Die Schultern hängen frei und etwas nach vorn. 

2. Lassen Sie jetzt den Bauch los, so daß das Schambein zwi­
schen den Beinen nach hinten zu schwingen beginnt. Dies funk-
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tioniert nur, wenn das Becken als Ganzes auf den Beinen nach 
hinten gleitet, als ob es von den Sitzbeinhöckern her waagrecht 
nach hinten gezogen würde. 

3. Das Becken, das mit den Sitzbeinhöckern voran zurückglei­
tet, zieht den Rumpf, insbesondere die Vorderseite zwischen 
Schlüsselbeinen und Schambein, in die Länge. Gleichzeitig wird 
diese etwas stärker gerundet, weil der Rumpf mehr durchhängt. 
Der Rücken wird dabei in die Länge gezogen und gestreckt. 

4. Weil dem Oberkörper sein »Fundament«, das Becken, entzo­
gen worden ist, beginnt er, nach vorne ins Leere zu sinken. Das 
Brustbein führt diese Bewegung an. Es bleibt möglichst hoch, be­
wegt sich fast waagrecht nach vorn, und es behält seine senkrech­
te Position bei. Der Kopf fällt passiv leicht zurück. 
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5. Spüren Sie, wie das Becken weit nach hinten in die Faszi-
enschlinge der Hüftstrecker hineinstößt und diese dehnt. Der 
Rumpf ist jetzt deutlich nach vorn geneigt. Der Brustkorb hängt 
vorn und ruht in den Körperfaszien wie in einem Netz. 

Der Rumpf wird vom Brustbein her nach vorn, von den Sitz­
beinhöckern her nach hinten in die Länge gezogen. Er »schwebt«. 
Der Rücken ist entspannt und hängt durch; die Brustwirbelsäule 
ist langgestreckt. Die ganze Rückseite des Rumpfes ist konkav. 
Lassen Sie die Arme frei pendeln und spüren Sie, wie deren Ge­
wicht den Rumpf zusätzlich nach vorne durchbiegt. Entspannen 
Sie die Bauchmuskeln völlig und spüren Sie, wie die Hüftkno­
chen auf den Oberschenkeln ruhen und wie so der ganze Rumpf 
abgestützt ist. 

6. Bevor Sie hochkommen, spüren Sie zuerst, wie die Füße 
vom Gewicht des Körpers flach an den Boden gedrückt werden. 

l 

4 
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Verstärken Sie diesen Druck so, daß das Becken noch weiter 
nach hinten in die Streckschlinge hineingedrückt wird. Erst 
dann lassen Sie den Rumpf um die Hüftachse herum »aufklap­
pen«. Die Hüftknochen sollen möglichst lange auf die Ober­
schenkel abgestützt bleiben. Das Brustbein steigt dabei nach 
vorne und nach oben. Das Becken bleibt möglichst lange weit 
hinten und kommt erst nach vorn, wenn Sie sich sonst nicht 
mehr weiter strecken können. Lassen Sie sich vom Boden aus 
»hochtreiben«. 

Hinweise 
Machen Sie diese Übung mit weit gegrätschten Beinen. Stützen 
Sie die Hände auf die Hüften, wobei Schultern und Ellbogen nach 
vorn hängen, und spüren Sie mit Ihren Fingern, wie die Leisten 
zurückweichen. 

Verschränken Sie die Hände hinter dem Rücken und legen Sie 
sie auf das Kreuzbein. Spüren Sie, wie es unter Ihren Händen hin­
durch nach hinten weggleitet. 

Legen Sie eine Hand auf das Schambein, die andere auf das 
Brustbein, und spüren Sie, wie sich Ihre Hände durch die Deh­
nung des Rumpfes weit voneinander entfernen. 
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Lassen Sie sich blitzschnell fallen, wobei das Becken weit nach 
hinten hinausschießt, bevor der Oberkörper nach vorne fällt. 

Halten Sie am Anfang mit einer Hand das Brustbein zurück, 
während das Becken zurückgleitet. Lassen Sie es erst dann nach 
vorn gehen, wenn sich sein »Fundament«, das Becken, schon weit 
nach hinten entfernt hat. 

Versuchen Sie nicht, das Becken »anzuhalten«, wenn der Ober­
körper nach vorne zu sinken beginnt, sondern spüren Sie die 
gleichzeitige Bewegung nach vorn und nach hinten. 

Beim Aufrichten müssen Brust-, Bauch- und Rückenmuskeln 
völlig entspannt bleiben. Das Becken darf nicht nach vorne gezo­
gen werden, sondern muß hinten in der Streckschlinge ruhen blei­
ben. Denken Sie beim Hochkommen immer »nach unten«, »zum 
Boden« und nie »nach oben«, »weg vom Boden«. Fühlen Sie 
ständig das Gewicht Ihres Körpers. 

1-3 Falten entlang der Zickzacklinie 

Ziel dieser Übung ist es, die Querachsen so nach vorn und 
nach hinten auseinandergehen zu lassen, daß der Körper­
schwerpunkt frei und ungehindert senkrecht sinken kann. 
Das eigene Gewicht zieht den Körper nach vorn und nach 
hinten auseinander und dadurch maximal in die Länge. 

1. und 2. wie bei der vorangegangenen Übung 1-2. 
3. Beachten Sie die Reihenfolge, in der die Querachsen ausein­

andergehen: Zuerst geht die Hüftachse nach hinten, dann die Schul­
terachse nach vorn, und erst zuletzt schieben sich die Knie nach 
vorn. Die Falten sollen möglichst weit waagrecht nach hinten und 
vorn gehen. Erst wenn sie nicht mehr weiter auseinandergehen kön­
nen, ohne daß der Körperschwerpunkt sinkt, lassen Sie dies zu. 

4. Halten Sie immer wieder ein und prüfen Sie, ob Ihr Körper 
maximal gedehnt ist. Kontrollieren Sie auch, ob die Mittellinie 
des Rumpfes nach vorn konvex geblieben ist. Entspannen Sie im­
mer wieder Brust-, Bauch- und Rückenmuskeln. Die Arme hän­
gen frei. Der Kopf liegt leicht im Nacken und ist frei beweglich. 
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