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Viele Menschen leiden unter Haltungs- und Bewegungsschmerzen. Ina Parsons ist Bewegungstherapeutin und Heilpraktikerin in München. Für ihre Therapie und Haltungsschulung entwickelte sie eine eigene ganzkörperliche Methode. Sie unterweist die balancierte Haltung und den aufrechten Gang entsprechend angeborener neurophysiologischer Bewegungsgesetze.




Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliographie.




Hinweis für den Leser


Falls Sie bestimmte Abbildungen wiederfinden oder bestimmte Übungen wiederholen möchten, wird Ihnen die Bildergalerie der Buchseiten 127 bis 140 hilfreich sein. Sie können sie unter den Kapitelüberschriften mit Angabe der Seitenzahlen auffinden.




Dr. Bernhard Hofer gewidmet





1 Gracilis




Sie haben sich für eine interessante Beschäftigung mit sich selbst entschieden − mein Glückwunsch. Ist es Ihnen nicht ein wenig so, als hätten sich sich schon öfters gefragt, wie Sie denn die Ihnen weitgehend unbekannte Sprache Ihres Körpers besser verstehen können, statt ihn manchmal nur als recht unbequem zu empfinden?


Beginnen wir mit einer Überlegung: Wer oder was ist Gracilis? Ist es der Kosename eines grazilen, geschmeidigen Mädchens. Oder bezeichnet man eine hübsche Frau mit einem leichten Gang so, nach den drei Grazien, als Sinnbild für weibliche Anmut und Schönheit. Aber auch für einen körperlich gut gewachsenen jungen oder einen schlanken älteren Mann mit einem lässigen federnden Schritt kann das Attribut graziös-anmutig gelten.





Tatsächlich hat der Gracilis-Muskel − um ihn handelt es sich − sehr viel mit einem leichten, anmutigen und federnden Gang zu tun. Sie kennen ihn nicht? noch nicht. Geduld! Ihr Lernerfolg hängt von Ihrer Liebe und Ihrem Interesse für das Objekt ab, welches Sie selber sind. Konzentrieren Sie sich jeden Tag ein wenig auf sich, wie in den Ausführungen und Übungen vorgestellt. Ihr Gehirn wird Ihnen wunderschöne Bewegungskarten für Ihre weitere Lebensreise anlegen, die Ihnen den Weg auf angenehmste Weise zeigen, bis Sie wie auf Wolken gehen können.
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Sandro Botticelli


Die drei Grazien, um 1482


Ausschnitt aus Primavera


(Uffizien, Florenz)








Sagen Sie nie: Ich habe keine Zeit. Sie haben immer genug! Selbst das Trinken einer Tasse Kaffee oder Tee ist eine Übung, wenn Sie eine solche Handlung in einem sinnvollen Kontext sehen.


Der große Bewegungsmeister Moshe Feldenkrais hat einmal gesagt: Ich habe einen Teil meines Gehirns darauf abgestellt, mich immer zu beobachten. Dies sollte für uns ein Lehrsatz sein.


Und noch etwas: Schreiten Sie in dem Buch langsam voran. Wie beim Gehen setzen Sie immer einen Schritt vor den anderen. Sie können nicht durch einen Riesensprung das Ziel erreichen, sonst bleiben Sie sich selbst weiterhin ein unbekantes Wesen.


Zurück zum Gracilis-Muskel. Am Klang der Schritte auf der Straße kann man erkennen, ob jemand vorteilhaft, leichtfüßig und ohne Anstrengung geht, also seine Gracilis-Muskeln einsetzt oder nicht. Die meisten Menschen gehen mühsam, verbrauchen viel zu viel ihrer Körperenergie und belasten unnötigerweise die Gelenke durch mangelhaften Einsatz der Becken- und Beinmuskeln. Wen mag es wundern, dass Gehen so unpopulär geworden ist. Lieber rennen dann die Kräftigeren unter uns, oder die es wissen wollen, man joggt. Aber beobachtet man die "disziplinierten" Läufer, dann sieht die Balance und ihre unvorteilhafte Gelenkbelastung oftmals schlimm aus. Manche benutzen Tapes und Gelenkschutz statt zu lernen, die Gelenke richtig zu belasten.


Über mir wohnte einmal ein gut aussehender junger Manager. Es tat weh zu hören, wie er beim Gehen seine Fersen stets aggressiv traktierte, denn obwohl er nur Socken trug, vibrierte der Boden.


Der Gracilis-Muskel übt seine Aufgabe vornehmlich beim Abstoßen des Fußes während des Gehens aus (siehe den zurückgestellten Fuß der linken Grazie). Durch den Druck des Fußballens auf den Boden setzt sich lückenlos eine Muskelkette in Gang, und zwar bis hin zum Kopf. So werden die Haltemuskeln des Rumpfes erregt, das federnde Sprunggelenk zur Arbeit aufgefordert, um den Körper in Schwingung zu bringen, die Achillessehne geschmeidig gehalten. Das wirkt sich besonders erschütterungsfrei und wohltuend auf das Nervensystem im Rückenmark und Hirn aus. Wie wir den Gracilis-Muskel (Lage unten rot markiert) vorteilhaft einsetzen, werden wir zu einem späteren Zeitpunkt erarbeiten.


Manche Chirurgen betrachten den Gracilis-Muskel als unbedeutend; sie verwenden ihn gelegentlich zur Transplantation. Man mag es ihnen verzeihen, denn sie sind keine Bewegungsphysiologen. Auch die meisten Bewegungspädagogen, Therapeuten und Sportlehrer wissen nicht wirklich Bescheid über die ökonomische Fortbewegung des Menschen. So entstehen seltsame Publikationen zu anstrengenden sportlichen Übungen, werden teure kuriose Schuhe und Stöcke auf den Markt gebracht. Selten helfen sie, schmerzhaftes Gehen oder Laufen dauerhaft zu verbessern.
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Es gibt drei fächerförmig angeordnete Adduktoren, die das Schambein mit dem großen Oberschenkelknochen verbinden. Sie haben die Aufgabe, das Bein zur Körperachse hinzuziehen; ihre Gegenspieler sind die wichtigen Abduktoren. Arbeiten beide Gruppen ausgewogen zusammen, stabilisieren sie Hüft-, Knie- als auch Fußgelenke. Ferner unterstützen sie die Knie gegen Widerstand oder führen die gespreizten Beine wieder zusammen. Viele Gelenkprobleme entstehen meist deshalb, weil übermächtige Adduktoren Hüft- wie Kniegelenke zu stark nach innen ziehen und die Füße dadurch fehlbelasten.
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Es ist der innerste der Adduktoren, der schlanke Schenkelmuskel (Musculus gracilis), der vom inneren Teil des Schambeins über das Knie hinweg bis zum Schienbein zieht. Er ist der längste und zentralste Beinmuskel zur Körperachse. Er wirkt auf die Hüfte, das Kniegelenk − aber vor allem auf den Unterschenkel und Fuß in der Abstoßphase des Gehens.


Wenn der Muskel Gracilis verglichen zu anderen Beinmuskeln an Kraft auch nur ein „bescheidener“ ist, so soll man seine enorme Bewegungsbedeutung während des Gehens nicht unterschätzen. Konzentrieren wir uns auf ihn, werden wir schnell bemerken, dass er ganz andere Muskelketten im Körper stimuliert, als wenn wir unsere Gehbewegung beispielsweise nur aus dem Knie heraus beginnen.


Wir werden später Gelegenheit haben, das Gesagte durch Übungen nachzuvollziehen.





2 Lebendiges Gehen




Jedermann glaubt, Gehen sei etwas Natürliches, dennoch verstehen die meisten nicht, leichtfüßig im Sinne der Schöpfung und Evolution zu gehen. Daraus resultieren nicht nur vielerlei Probleme für die Gelenke, sondern auch innerkörperlich. Aber Sie haben beschlossen, Ihr Gehen vorteilhaft zu verändern. Das ist gut so!





Was ist Gehen? Es ist eine rhythmisch-schwingende Vorwärtsbewegung, sowohl beim langsamen oder gemäßigten Gehen in geschlossenen Räumen als auch beim gezielten, raschen Vorwärtsschreiten auf der Straße. Lebendiges Gehen ist harmonisch-fließend, kraftsparend und beschäftigt den ganzen Körper einschließlich aller Hirnfunktionen.




[image: ]




Die Ferse des vorderen Beines berührt erst den Boden, wenn die Ferse des hinteren Beines den Körper, bei beidseits gestreckten Knien, nach vorne und auf die andere Becken-Standbein-Seite getrieben hat. Die Arme schwingen als Balance aus dem Schultergürtel entgegengesetzt mit.








Beobachten wir Mitmenschen auf der Straße oder im Park, müssen wir leider feststellen, dass die allerwenigsten sich frei, d. h. lebendig bewegen, dass kaum jemand rhythmisch-schwingend geht; manche Menschen wirken körperlich gar wie Roboter, ihr Rumpf wie ein starrer Schrank, ihre Bewegungen fallen als anstrengend auf.


Beschäftigen wir uns intensiver mit dem aufrechten Gang des Menschen, werden wir Faszinierendes entdecken. So erging es seinerzeit mir: Ich war überrascht festzustellen, welch ein Wunderwerk ich bin.


Als junger Mensch aus großer Höhe auf das Steißbein gestürzt, entwickelte ich eine schwere Rückgratverkrümmung und litt unter furchtbaren Schmerzen. Mit zwanzig konnte ich kaum noch gehen. Alle ärztlichen Bemühungen endeten mit der Aussicht, mit vierzig sitze ich im Rollstuhl. Das war eine Kampfansage für mich:


Seit über fünfzig Jahren beschäftige ich mich mit dem Phänomen des gehenden Menschen und musste zunächst alles selbst entdecken. Es gab keine Literatur, keine Feldenkrais-Methode, kein Yoga. Ich studierte nicht nur anatomische Bücher − sondern Vögel, Fische, Vierbeiner wie auch Babys und Kleinkinder in ihren Entwicklungen. Langsam wurde mir der schöpferische Plan der Bewegung klar. Ich lernte, meine Körperhaltung zu ändern.


Mit meiner therapeutischen Praxis für gute Haltung und Bewegung wollte ich mein Wissen weitergeben mit der Prämisse, wenn ein Patient nicht weiß, wie unökonomisch er mit seinem Körper umgeht, dann kann er auch nicht sinnvoll therapiert werden. Die Patienten lernten, mangelhafte Gewohnheitsmuster durch physiologische Bewegungen zu ersetzen und sich von Schmerzen zu befreien. Den bestehenden degenerativen Prozessen Einhalt gebieten, die Gelenkversorgung wieder positiv stimulieren, auf diese Weise vermeiden wir den Weg zur Operation.


Es ist erstaunlich, über welche Selbstheilungskräfte unser Organismus verfügt, wenn wir seinen inneren Rhythmus und seine Gesetzmäßigkeiten beobachten und unterstützen. Einseitiges sportliches Muskeltraining verkürzt ohnehin schon verspannte Muskeln, der Druck auf die Gelenke erhöht sich.


Milliarden werden jährlich für sportliches Training und Wettkämpfe ausgegeben: diese sind sehr, sehr anstrengend und meist gesundheitsschädlich! Schon in der Schule werden gute Körperhaltung und leichtfüßiges Gehen nicht gelehrt! Bis jetzt hat noch niemand einen Wettbewerb für gesundes, fließendes Gehen ausgerufen: wäre sehr entspannend, gesundheitsfördernd und lustig.


Wenige Therapeuten, die gutes Gehen unterrichten, arbeiten meist im Verborgenen. Wohl gibt es hier und da Gangschulen, das sind Rehabilitationsinstitute für Amputierte, Schlaganfallgechädigte und Gelenkoperierte. Eine ganzkörperliche Gehschule für einen betroffenen Alltagsmenschen sucht man vergeblich.


Nicht der Gehstil des Einzelnen ist relevant, sondern in welchem Bezug orientieren sich seine Körperteile zueinander. Wo können wir die Bewegung und wo die Haltearbeit im Bewegungsablauf entdecken? Wie können wir die Bewegung harmonisieren?


Auf einem Wochenendseminar für männliche und weibliche Verkäufer wurden zu Beginn und am Ende Videoaufnahmen gemacht, um nach Abschluß den eigenen Fortschritt wie auch den der anderen Teilnehmer visuell zu vergleichen und zu beurteilen. Die Überraschung und die Begeisterung der Beteiligten war überwältigend: Welch selbstbewusste Persönlichkeiten schritten nun daher! Der Preis des Wettbewerbs war eine DVD des Seminars, um einen jeden zu motivieren, zu Hause bereits Erworbenes nicht wieder vergessend zu verlieren, sondern bewusst weiterzuschreiten.


Wenn wir vieles oder das meiste auch nicht wissen oder erkennen, gegenüber Tieren haben wir den Vorteil, uns beobachten und über Beobachtetes reflektieren zu können. Dann finden wir Alternativen. Wir lernen spielerisch mit unserem Körper umzugehen, wie mit einem Instrument. Erfahre ich Schmerzen, ist mein Instrument sicherlich verstimmt, oder ich höre nicht richtig auf den Klang meines Körpers. Was will er mir sagen? Man sollte niemals denken, dass wir an unserem Zustand nichts ändern können, was meist die allgemeine Annahme ist: Wir brauchen einen Arzt, und der weiß für gewöhnlich auch nicht richtig weiter.


Angebotene erfolglose Therapien, durch fehlgeleitete oder unzureichende Kassenleistungen, sind die Regel. Wir müssen wissen: Gehen ist eine rhythmisch-fließende Schwungbewegung, die einen entsprechenden Gegenschwung erforderlich macht. Bei mangelhaftem Einsatz der Gliedmaßen wird diese Schwungkraft abgebremst. Muskeln müssen dann eine erhöhte Balancearbeit leisten, auf die Gelenke wird vermehrt Körperdruck ausgeübt, das freie Gelenkspiel ist dann behindert. In diesem Fall geschieht die Gehbewegung ruckartig, ähnlich, wie wenn man beim Autofahren ständig Gas gibt und wieder abbremst, statt lediglich gleichmäßig dosiert Gas zu geben oder zu nehmen, wie es die Verkehrssituation erfordert.


Wenn Ihnen das Gesagte bis jetzt auch noch unverständlich erscheint, wird es Ihnen im Verlauf der folgenden Erklärungen und Übungen einsichtig. Also haben Sie Geduld und bleiben Sie dran.


Wer gut geht, wird gut laufen, wandern, klettern, sporteln oder tanzen können. Wer gut geht, ist wacher, aufmerksamer, intelligenter, erlebnisreicher, weil sich sein Körper in Balance und Harmonie befindet und die Sinne frei für optimale Aufnahme sind. Ferner ist man selbstbewusster und gibt ein gutes Erscheinungsbild ab. Wer vorteilhaft und öfters geht, stimuliert alle Hirnregionen, eine wichtige Voraussetzung gegen eine Demenz.


Es lohnt sich also, wenn Sie ein bisschen Interesse und Arbeit für sich selbst aufbringen. Wenn Sie nachfolgende Übungen ausführen, seien Sie sich stets bewusst, dass Sie keine Gymnastik machen, sondern lernen möchten, Ihren Körper in seinen Bewegungen wahrzunehmen und sinnvoll zu steuern.





3 Ja aber, wie gehen Menschen?




Bis jetzt sind Sie motiviert, vielleicht auch neugieriger geworden. Aber auf Ihre Frage, wie gehen Menschen richtig, haben Sie noch keine Antwort erhalten. Gemach! Schauen Sie sich genau das Bild auf Seite → an und machen Sie sich Gedanken: Gehen Sie so? Vielleicht ist Ihnen schon klar, Ohne das Bewusstsein für den Körper erlebt man rein gar nichts, weder im Guten noch im Schlechten. Demzufolge ist der wichtigste Sinn der Wahrnehmungssinn. Den können Sie nun ein wenig schulen.





Wenn wir uns fortbewegen, denkt unser Körper nicht an Muskeln oder Knochen. Vielmehr lenken wir ihn durch unsere Absichten, durch unsere Gefühle. Ein trauriger Mensch wird anders gehen als ein heiterer, ein müder anders als ein ausgeruhter, ein verzweifelter anders als ein optimistischer. Kennen Sie so ein Gefühl? Denken wir an Fortbewegung mit den Beinen, kommt uns da leichtes „Gehen“ in den Sinn? Es gibt viele Verben und Adjektive für die menschliche Fortbewegung. Wenn Sie möchten, nehmen Sie Papier und einen Stift, um Worte aufzuschreiben, die Ihnen spontan dazu einfallen.




Betrachten Sie Ihre Worte nacheinander und stellen Sie sich zu jedem ein Individuum vor, das sich entsprechend charakteristisch fortbewegen würde. Vielleicht „erkennen“ Sie dabei einen Nachbarn, einen Freund, Kollegen, Angehörigen oder sich selbst.





Dann vergleichen Sie Ihre Aufzeichnungen mit der nachstehenden Sammlung. Finden Sie eine Bewegungsform, die Ihnen nicht eingefallen ist oder haben Sie eine originelle Ergänzung gefunden?


Wir können gehen aber auch schreiten, schlendern, marschieren, wandern, promenieren oder spazieren. Wir können hüpfen, stelzen, stromern, schlurfen, tapsen, trippeln, stolzieren und latschen, wir können lustwandeln, trotten, trampeln, staksen, aber auch rasen, laufen, rennen, sprinten, joggen und spurten. Manche gehen abgehackt oder zielstrebig, bummelig, eilig, hastig, träge, zerstreut oder aufmerksam, andere abweisend, ausweichend oder rücksichtslos.




Suchen Sie sich ein paar Möglichkeiten der Fortbewegungen heraus und versuchen Sie diese nachzuvollziehen; ahmen Sie also Menschen nach, die Sie sich vorgestellt haben. Und wie klingen die einzelnen Gangweisen?





[image: ] Indem Sie diese Übungen auf unterschiedliche Weise ausprobieren, erleben Sie gleichzeitig Ihren Körper. Während der Bewegungen erleben Sie, wie unterschiedlich sich das für Sie anfühlt, ob Sie nun dabei normal gehen, schlendern, stolzieren, latschen, trampeln oder trippeln.




Nehmen Sie ein paar andere Worte mit auf Ihren nächsten Spaziergang wie stromern, marschieren, laufen, spurten, oder solche, die Sie bevorzugen.





[image: ] Wichtig ist, sich stets selbst zu beobachten, wie unterschiedlich Sie jeweils Ihren Körper bei den verschiedenen Bewegungen erfahren. Welche Muskeln und Körperstellen müssen sich mehr als gewohnt anstrengen oder können sich auch entspannen? Die ganzen Übungen sollen Ihnen beim Entdecken Ihres Körpers Spaß bereiten und in Staunen versetzen, aber nicht weh tun.


Solchermaßen körpersinnlich schon vorgeschult können Sie beginnen, Ihre Mitmenschen auf der Straße oder im Park zu betrachten. Stellen Sie zu Ihrer Überraschung fest, der geht gar nicht, nein der tapst, der trippelt, der schlurft, das ist ein Spurtiger, ein Hastiger, ein Schaukelnder, ein Rücksichtsloser, ein Bummler oder was immer.


[image: ] Ahmen Sie dann den einen oder anderen unauffällig in seiner Gangart nach, versuchen Sie, sich als der andere zu spüren. Stellen Sie fest, wie die Bewegung durch den ganzen Körper geht und vielerlei Muskeln aktiviert. Stellen Sie weiter fest, wie sehr sich wohl Ihr „Vorbild“ anstrengen muss, respektive was könnte ihm wehtun, welchen Körperteil schont er? Vielleicht geht er aber auch viel schwungvoller als Sie selbst, und wie fühlt sich das für Sie an?
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