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lhr Schlussel zu mehr
Lebensqualitat!

In diesem Buch erfahren Sie, wie die richtige
Korperhaltung ...

... die Stimmung harmonisiert und die innere Haltung
reguliert.

.. die Konzentrationsfahigkeit fordert.

.. die Ausstrahlung verbessert.

.. vor Uberlastung und Selbstiiberforderung schitzt.
.. dem »Handy-Buckel« entgegenwirkt.

.. die natdrliche freie Atmung erleichtert.

... das Immunsystem und die Selbstheilungskrafte
unterstutzt.

... die eigene Korperwahrnehmung verbessert.

... die physische Leistungsfahigkeit fordert.



ENTDECKEN SIE DIE
MACHT IHRER
KORPERHALTUNG!

Ist Ihnen bewusst, wie stark Ihre Lebensqualitat, lhre
korperliche Gesundheit und nicht zuletzt Ihre Gefuhlslage
von |hrer Korperhaltung bestimmt werden?

Wenn sich bei lhnen im Laufe des Lebens Haltungsfehler
eingeschlichen haben und zu einer Gewohnheit geworden
sind, ist es hochstwahrscheinlich, dass diese sich
einschrankend und nachteilig auf Ihren Organismus und Ihr
psychisches Wohlbefinden auswirken. Wenn der Oberkorper
zusammengesunken statt korrekt aufgerichtet ist, kommt es
zu vermehrtem Druck auf die inneren Organe. Weil dadurch
auch das freie Durchatmen behindert wird, sinkt die
Versorgung mit Sauerstoff. Die Konzentrationsfahigkeit
nimmt ab und die Gefuhlslage verschlechtert sich. Eine
fehlerhafte Haltung beim Gehen fuhrt unweigerlich zu
Fehlstellungen und -belastungen der Gelenke wahrend des
Bewegungsablaufs. Die Folge sind oft Abnutzungen an den
betroffenen Gelenken, Schmerzen und eine eingeschrankte
Beweglichkeit.

Je besser es Ihnen gelingt, Ihren Korper so auszurichten,
wie es seinen naturlichen Bedurfnissen entspricht, desto
mehr gunstige, wohltuende Effekte werden sich einstellen.
Ihr korperliches und geistiges Leistungsvermogen wird
gefordert. Ihre Konzentrationsfahigkeit nimmt zu, lhre
Stimmung wird harmonisiert und lhre Ausstrahlung
verbessert. Und Sie lernen, sich achtsam und zuverlassig
vor Uberlastung und Selbstiiberforderung zu schitzen.
Durch das verbesserte Zusammenspiel lhrer Muskeln,



Faszien, Sehnen und Bander kommt es zu einer
Harmonisierung der mit ihnen verbundenen Nerven, was
auch den Zustand des Gehirns harmonisiert. Das fordert lhre
Regenerationsfahigkeit, Ihre Selbstheilungskrafte und Ihr
Leistungsvermogen. Auch kommt es durch die korrekte
Aufspannung der Wirbelsaule zu einer Positionskorrektur
Ihrer inneren Organe. Das fordert deren bestmaogliche
Funktion.

Aus dem faszinierenden Gebiet der Hirnforschung wissen
wir, dass bis zu 95 Prozent der Ergebnisse, die wir im Leben
erzielen, davon abhangig sind, welche Gewohnheiten wir
angenommen haben. Gute Gewohnheiten sorgen dafur,
dass uns bestimmte Dinge im Leben ofter und leichter
gelingen, wahrend schlechte Gewohnheiten uns eher
zuruckwerfen.

Das qgilt besonders auch fur die Korperhaltung. Wie Sie
nicht nur eine korrekte, vital aufgespannte Korperhaltung
erreichen, sondern wie Sie sich diese auch zu einer
lebenslangen Gewohnheit machen kdonnen, erfahren Sie in
klaren Schritt-fGr-Schritt-Anleitungen in diesem Buch. Denn
Ihr Korper wie auch lhr Geist sind lebenslang plastisch, also
formbar. Was durch Fehlhaltung verformt wurde, kann durch
Haltung auch wieder umgeformt werden. Es ist nie zu spat,
die eigene Korperintelligenz erneut zu wecken.

Theoretisches Wissen um die Ursachen von
Haltungsfehlern ist zwar eine Grundvoraussetzung, jedoch
zugleich nur ein Anfang. Eine tiefgreifende Verbesserung der
Haltung gelingt auf Dauer nur, indem Sie |hr Wissen mit
Ihrer selbst gemachten korperlichen Erfahrung
zusammenfuhren. Damit Sie dieses Ziel erreichen, habe ich
Ihnen eine in sich stimmige Sammlung fachlich fundierter
und wirkungsvoller Ubungen und Techniken
zusammengestellt. Diese entstammen einem breiten
Spektrum wissenschaftlicher Bereiche wie der Verhaltens-
und Kognitionsforschung, den Neurowissenschaften, der
westlichen Physio- und Psychotherapie sowie den



traditionellen asiatischen Kampf- und Bewegungskunsten.
Die wissenschaftlichen Erkenntnisse hinter den jeweiligen
Ubungen fuhre ich immer dann an, wenn sie das
Verstandnis fur die Wechselwirkungen zwischen Korper und
Geist unterstutzen.

In erster Linie geht es mir jedoch um die Ubungen selbst.
Diese Ubungen sind so gestaltet, dass Sie sie nach dem
jeweiligen Einfuhrungstext direkt wahrend des Lesens in die
Praxis umsetzen und die Wirkung auf lhren Korper und lhren
Geist sofort wahrnehmen konnen.

Um die Vorzuge der naturgemalien Haltung geniefSen zu
kdonnen, mussen Sie bereit sein, die Anleitungen so wie
beschrieben einzutben. Wenn ich Sie zum Beispiel anleite,
die Schultern nach vorne fallen zu lassen und in einen
Rundrucken zu verfallen, so vollziehen Sie bitte diese
Anweisung wirklich korperlich nach. Wenn ich Sie
anschlieBend dazu einlade, wahrzunehmen, wie es in dieser
Position um lhr Gefuhl von Wlrde, Starke und Lebensfreude
bestellt ist, so ist es sinnvoll, auch dieser Einladung zu
folgen und ins tatsachliche Spuren und in die Selbstreflexion
zu kommen.

Die praktischen Ubungen sind unerlasslich. Weder reicht
es aus, sie »kurz querzulesen«, um sie »dann irgendwann
einmal« auszuprobieren, noch werden Sie erfolgreich sein,
wenn Sie sich auf ein paar wenige Ubungen beschranken,
die Ihnen gerade »bequem« und »leicht« erscheinen. Jede
beschriebene Muskelaktivitat und jede Position hat ihren
wichtigen Anteil beim Erreichen der korrekten Ausrichtung
und der vitalen Aufspannung lhres Korpers. Je nachdem,
welche Haltungsgewohnheiten Sie mitbringen, kdnnen sich
fur Sie manche der Ubungen und Wissensanteile in diesem
Buch sofort bewahren. Andere hingegen werden vielleicht
erst nach Wochen ihre volle Wirkung entfalten.

Dabei mag es Ihnen ungewohnt erscheinen, dass in einem
Buch mit dem Thema Korperhaltung so wenige Bilder
enthalten sind. Doch wahrscheinlich werden Sie beim Uben



schnell feststellen, dass es dabei nur bedingt um das
Nachahmen von Bildern geht. Denn viele der Dynamiken der
inneren Muskelaktivitat, die ich Ihnen in den
Haltungsanleitungen beschreibe, sind anhand von Bildern
nur sehr schwer in ihrem vollen Umfang darstellbar. Die
zielfGhrende Anleitung muss daher in Form von genauen
und doch verstandlichen Wortbeschreibungen oft tiefer
ansetzen als dort, wo die Haltung an der Oberflache des
Korpers sichtbar wird.

Und noch etwas: Sehen Sie dieses Buch nicht als
abgeschlossen an, wenn Sie es zum ersten Mal
durchgearbeitet haben. Legen Sie es an einen Ort, wo lhr
Blick immer wieder einmal darauffallt. Auch dies kann Sie
dabei unterstutzen, sich den Inhalt dieses Buches prasent
und lebendig zu erhalten, damit zu arbeiten und das
Gelernte weiter zu vertiefen. Je ofter und beharrlicher Sie
diese Techniken trainieren, desto leichter kdnnen Sie auf sie
zuruckgreifen.

Treffen Sie eine klare Entscheidung zur Verbesserung lhrer
Korperhaltung und beschaftigen Sie sich ab sofort jeden Tag
mit ihr. Dazu braucht es nur wenig Extrazeit, denn Sie
konnen die im Buch erlernte korrekt ausgerichtete und vital
aufgespannte Korperhaltung in jeder Situation lhres Alltags -
bei der Arbeit, zu Hause, im Stehen und Gehen, im Sitzen
und Liegen, ja sogar bei Ihrem Sporttraining - anwenden.
Mit der Zeit trainieren Sie die dafur erforderlichen Muskeln
und anderen Korperstrukturen immer besser, und es wird
Ihnen immer leichter fallen, die vielen gunstigen Effekte der
von der Natur fur den Menschen vorgesehenen
Korperhaltung wahrzunehmen und von ihnen zu profitieren.
Es lohnt sich!

Ich wunsche lhnen viel Freude und den bestmoglichen Erfolg
hierbei.



Herzlichst
lhr
Thomas Frankenbach



BODY TO MIND: IHRE
KORPERHALTUNG
BEEINFLUSST DENKEN
UND STIMMUNG

Wie wir selbst uns fuhlen, konnen wir uber verschiedene
Wege beeinflussen. Zum Beispiel uber unsere Gedanken,
uber Mentaltraining oder auch uber Psychotherapie. Doch
den wenigsten Menschen ist bewusst, dass sie am
allereinfachsten ihre Gefuhlswelt Gber ihren Korper steuern
konnen. Entsprechend dem Stand der heutigen Forschung
konnen wir definitiv sagen: Die korperliche Haltung, die wir
einnehmen, hat eine entscheidende Wirkung auf unsere
innere Haltung.

DEFINITION EMBODIMENT

Bereits in den 1930er-Jahren hatten Forscher die
Wechselwirkungen zwischen Korper und Psyche
erkannt: Nicht nur dricken sich psychische Zustande in
bestimmten Korperhaltungen aus, die Psyche lasst sich
umgekehrt auch durch bestimmte Korperbewegungen
beeinflussen. Seit den 1960er-Jahren wird dieser
Zusammenhang in der Psychologie unter dem Begriff
Embodiment erforscht. Die Erkenntnisse der
Embodiment-Forschung tUber die Wirkungen des Korpers
auf die Psyche sind beeindruckend.




Wenn wir mit dem Korper Fehlhaltungen einnehmen oder
wenn wir uns ungunstige Bewegungsmuster angewohnt
haben, dann wirkt sich das negativ auf den gesamten
Menschen aus: auf den Korper und meist ganz besonders
stark auf unsere psychische Verfassung.

Doch die gute Nachricht ist zum Gllck: Es gibt ganz
spezielle, hoch effektive Moglichkeiten, wie Sie GUber eine
Korrektur Ihrer Korperhaltung und durch gunstige
Bewegungsmuster, die Sie sich angewohnen kdnnen, Korper
und Psyche, Ihre Gefuhle und auch Ihre mentale Starke
positiv beeinflussen konnen.

IHRE HALTUNG: DER OFT
UNERKANNTE FAKTOR, DER ALLES
ENTSCHEIDET

Wie gut ist es um lhre Konzentrationsfahigkeit bestellt? Wie
gehen Sie mit Stress in Ihrem Leben um? Lassen Sie sich
leicht entmutigen? Gehoren Sie zu jenen Menschen, die bei
Herausforderungen besonnen, souveran und zuversichtlich
reagieren? Wie ist es um lhr Leistungsvermogen bestellt?

Um lhr Selbstvertrauen und um lhre Fahigkeit,
Begegnungen mit anderen Menschen gelingen zu lassen?
Wie wirken Sie auf Ihre Mitmenschen? Attraktiv? Angenehm?
Fuhlen Sie sich wohl und klar?

Oft sind es kleinste Nuancen, die daruber entscheiden,
wie wir uns in unserem Leben entwickeln. Ob wir es
schaffen, privat wie beruflich gut voranzukommen. Ob wir
glucklich mit unserem Leben sind und ob es uns gelingt,
tragfahige und wahrhaftige Beziehungen aufzubauen, zu
fuhren und zu pflegen.



Um all dies zu erreichen, sind |hre innere Einstellung und
die Qualitat Ihrer Gedanken und Geflhle von zentraler
Bedeutung. Umso verbluffender ist es, dass Forscher auf der
ganzen Welt Erkenntnisse gesammelt haben, die eindeutig
belegen, welche wichtige Rolle bei diesen zentralen
Erfolgsfaktoren die Haltung spielt, die wir tagtaglich mit
dem Korper einnehmen.

Ja, Sie haben richtig gelesen: Ihre innere Einstellung, lhre
Gedanken und Gefluhle, ja sogar |hr geistiges
Leistungsvermogen und lhre Gesundheit werden zu einem
betrachtlichen Teil dadurch bestimmt, auf welche Weise Sie
sich bewegen und welche Korperhaltung Sie einnehmen.

Doch wie ist das zu erklaren? Und worauf kdnnen Sie
achten, damit es in Inrem Leben leichter und besser fur Sie
lauft?

LEBENSFREUDE, ZUVERSICHT UND
KORPERHALTUNG

Menschen, die unter einer Depression leiden, bewegen sich
oft anders als psychisch Gesunde. Oft sind sie korperlich
zusammengesunken und bewegen sich langsamer. Die beim
Gehen typischen Auf-und-ab-Bewegungen sind bei ihnen
geringer, sie zeigen weniger Schwungbewegungen mit den
Armen, und sie neigen ofter dazu, mit dem Korper nach
rechts und links zu schwanken.

Lange nahm man an, dass depressive Menschen diese
charakteristische Korperhaltung aufgrund ihrer
niedergedruckten Stimmung haben. Nun wissen wir jedoch,
dass es auch diese gebeugte, wenig dynamische
Korperhaltung ist, die depressiven Problemen Vorschub



leistet: In einer aktuellen Meta-Analyse aus dem Jahr 2020
analysierten Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler der
Universitat Aarhus, der Columbia University und der
Universitat Witten/Herdecke die Ergebnisse von Uber

70 Studien. Dabei zeigte sich, dass bestimmte
Korperhaltungen und Bewegungsmuster sich in eindeutiger
Weise auf die Gefuhle, das emotionale Gedachtnis oder die
Risikobereitschaft der Probanden auswirkten.

Wie tief unser Bewegungsverhalten sogar unsere
Wahrnehmungsfahigkeit beeinflusst, belegten
Wissenschaftler aus Witten/Herdecke im Jahr 2015: Sie
baten ihre Testpersonen, entweder auf frohlich-bewegte
Weise oder depressiv, d. h. mit herabhangenden Schultern,
zu gehen. AnschlieBend zeigten sie ihnen 20 positive und
20 negative Eigenschaftsworter. Eine Viertelstunde spater
machten sie mit ihren Probanden dann einen
Gedachtnistest. Das Ergebnis war beeindruckend: Die, die
frohlich umhergegangen waren, erinnerten sich noch an
deutlich mehr positive Worter als diejenigen, die sich eher
depressiv bewegt hatten.

DIE IDEALE GRUNDHALTUNG ALS
NATURLICHE BASIS

Bei einer korrekt aus- und aufgerichteten Haltung befindet
sich der Korper in seiner sogenannten Neutralstellung. In
diesem Buch werden Sie die Macht dieser korrekten
Grundhaltung nicht nur verstehen, sondern sie auch erleben
lernen. Diese Haltung ist fUr uns Menschen der ideale
Ausgangspunkt, um mit groStmoglicher Leichtigkeit in jede
andere machbare Bewegung uberzugehen. Zugleich



ermoglicht uns diese Form der korrekten Korperhaltung
besonders gut, uns zu konzentrieren, klar zu denken und
uns selbst wahrzunehmen. Letztere Fahigkeit wird oftmals
stark unterschatzt, obgleich sie von hochster Bedeutung fur
unsere Gesundheit ist, denn nur durch sie kdbnnen wir
rechtzeitig mitbekommen, wenn wir uns durch zu viel Stress
uberfordern.

Die Experten sind sich einig, dass diese ideal aus- und
aufgerichtete Grundhaltung festen biologischen Gesetzen
und einem eindeutigen Funktionsplan folgt. Denn jede
Veranderung dieser Grundhaltung fuhrt - wenn ein Mensch
sie zu lange beibehalt - zu einer Fehlhaltung. Und diese
bringt nicht nur korperliche Probleme mit sich, sondern
verandert auch unsere Gefluhlswelt und unsere innere,
geistige Haltung.

Wie wirkt sich eine schlechte Korperhaltung auf die Psyche
aus, wenn wir nicht nur ein paar Minuten, sondern ganze
Arbeitstage in einer zusammengesunkenen Haltung im Buro
am Schreibtisch verbringen - Woche um Woche, Monat um
Monat und vielleicht sogar jahrelang? FUhren wir uns nur
kurz jene Menschen vor Augen, die tagtaglich gebeugt und
mit betrlibter Miene in Bussen, Buros und Wartezimmern
Platz nehmen und in dieser Haltung grof3e Teile ihres Lebens
verbringen. Es drangt sich die Frage auf: Haben viele
Menschen eine so unvorteilhafte Korperhaltung, weil sie
frustriert und lustlos sind? Oder kommt vielleicht ihre
beeintrachtigte Stimmung vielmehr auch daher, dass sie so
oft gekrimmt sitzen?

FRUSTRIERT ODER ZUVERSICHTLICH:
AUCH EINE FRAGE DER HALTUNG



FriGher ging man davon aus, dass sich zwar psychische
Zustande uber den Korper ausdriucken konnen. Die
Sichtweise, dass wir durch den Korper die Psyche
beeinflussen, wurde jedoch von vielen Forschern und Arzten
abgelehnt. Heute wissen wir es besser: Korperzustande
beeinflussen in grollem Male auch unsere psychischen
Zustande.

Einen wegweisenden Versuch hierzu lieferten die beiden
US-Psychologen Carolyn Gotay und John Riskind. Die
Forscher wollten herausfinden, ob eine vorher
eingenommene Korperhaltung einen Einfluss auf das
Durchhaltevermdgen bei einer frustrierenden Aufgabe hatte.
Im Rahmen einer Studie von 1982 lielRen sie die eine Halfte
ihrer 109 Probanden fur acht Minuten in einer aufrechten,
stabilen Haltung auf einem Stuhl Platz nehmen. Die andere
Halfte sollte zeitgleich eine zusammengekauerte Sitzhaltung
einnehmen. Beide Gruppen sollten anschlieBend denselben
Test Iosen, der jedoch hochkomplex und so aufgebaut war,
dass man ihn nicht |[6sen konnte.

Das Ergebnis war erstaunlich: Die Probanden, die vorher
far acht Minuten aufrecht gesessen hatten, versuchten
wesentlich langer, den Test zu l0sen, als diejenigen, die
zuvor eingesunken ihr Dasein gefristet hatten! Gerade
einmal acht Minuten in einer Haltung mit Rundricken
genugten also, um eine geistige Grundhaltung zu bewirken,
die die Betroffenen in dieser schwierigen Situation
frustrierte, stresste und schnell in die Mutlosigkeit fuhrte.
Umgekehrt erzeugte die aufrechte Korperhaltung bei den
Probanden eindeutig mehr Zuversicht und einen starkeren
Willen zum Durchhalten.

Denken wir weiter: Malen wir uns nur grob aus, welchen
einschrankenden Einfluss eine gewohnheitsmaliige -
womaoglich Uber Jahre angewohnte - gekrummte Haltung auf
unsere Gefuhlswelt, unser Leistungsvermogen und auf
unsere innere Grundhaltung uns selbst und der Welt
gegenuber haben konnte. Wenn schon acht



Versuchsminuten den Unterschied zwischen zuversichtlich
und frustriert ausmachen, welche Auswirkungen haben dann
wohl funf, zehn oder gar mehr als 20 Jahre in einer
unangemessenen Haltung auf unsere Geflhle, unsere
Stimmung und auf unsere Haltung uns selbst und der Welt
gegenuber?

Auch dazu ein Beispiel aus der Forschung: Ein Mensch,
dessen Korper in Resignation erstarrt ist, wird mit hoher
Wahrscheinlichkeit - selbst, wenn er mit seinen Worten
Freude und Begeisterung ausdruckt - resigniert wirken, auf
sich selbst und auch auf andere. Anspruch und Wirklichkeit
driften auseinander. Er wirkt unauthentisch und lauft
dadurch Gefahr, wider Willen hinter den Zielen, die er sich
fur sein Leben gesteckt hat, zuruckzubleiben und sein
tatsachliches Potenzial nicht nutzen zu kénnen.

MIMIK MACHT STIMMUNG

Der Wurzburger Sozialpsychologe Fritz Strack ging
zusammen mit seinen Kollegen an der Uni Mannheim 1988
der Frage nach, inwieweit das Anspannen der
Gesichtsmuskeln das Empfinden beeinflusst. Hierzu bildete
das Team um Strack drei Versuchsgruppen: Gruppe eins
hatte die Aufgabe, einen Stift mit der Hand zu halten. Die
Probanden in Gruppe zwei sollten den Stift mit den Lippen
halten, wodurch sie einen schlecht gelaunt erscheinenden
Schmollmund formen mussten. Gruppe drei hingegen sollte
sich den Stift so zwischen die Zahne klemmen, dass dies zu
einem Lachgesicht mit hochgezogenen Mundwinkeln fahrte.
Die Gruppen sollten sich nun Cartoons anschauen und in
einer Skala angeben, wie lustig sie die Cartoons fanden. Das
Ergebnis war bemerkenswert: Diejenigen, die ein



Lachgesicht gemacht hatten, fanden die Cartoons am
lustigsten. Die Gruppe mit dem »schlecht gelaunten«
Schmollmund hingegen fand die Cartoons am wenigsten
lustig.

Dieser Versuch hat den Begriff des Facial Feedback, des
Gesichts-Feedbacks, gepragt. Mit anderen Worten: Strack
konnte zeigen, dass eine Manipulation der rein korperlichen
Muskelaktivitat unser emotionales Erleben entscheidend
beeinflussen kann.

In mehreren Experimenten amerikanischer
Wissenschaftler aus dem Jahr 2019 lieBen sich Menschen,
die unter einer Depression litten, von Arzten mithilfe von
Botox-Injektionen die Muskeln lahmen, welche an der Stirn
die Zornesfalte zwischen den Augenbrauen hervorrufen.
Auch hier waren die Ergebnisse hochst erstaunlich: Denn
tatsachlich hatte sich mehrere Wochen nach der
Behandlung bei 60 Prozent der Behandelten die Stimmung
deutlich aufgehellt.

Mund und Gehirn beeinflussen einander

Sarah Pressman, Professorin fur Psychologie und
Sozialverhalten an der Universitat von Kalifornien, konnte
eine hochst interessante Entdeckung machen: Sie fand
heraus, dass sich nach erhohtem Stress die Pulsrate bei
denjenigen Versuchspersonen, die lachelten, am schnellsten
wieder beruhigte. Wenn wir glucklich sind, sendet das
Gehirn automatisch Signale zum Lacheln an die Muskeln.
Umgekehrt geht das genauso: Der Mund sendet Signale an
das Gehirn, dass wir glucklich sind, und zwar unabhangig
davon, ob wir uns so fuhlen oder nur der Mund lachelt.
Dabei wies sie nach, dass es nicht auf die Art des Lachelns -
also echt, auch mit den Augen, oder unecht, nur mit dem
Mund - ankommt.

Selbst beim Sport werden Anstrengungen mit einem
Lacheln im Gesicht nachweislich als weniger stark



wahrgenommen. Der Sauerstoffverbrauch des Korpers
nimmt bei gleicher Leistung ab. Sogar in den
Regenerationsphasen sinkt der Puls rascher und die
Muskulatur ist entspannter, wenn der betreffende Athlet ein
Lacheln auf den Lippen tragt.

DIE MACHT DER MUSKELN UBER IHRE
INNERE HALTUNG

Doch wie ist es moglich, dass die Muskeln so wirkungsvoll
unsere innere Haltung beeinflussen? Die Erklarung steckt in
der innigen Verbindung der korperlichen und der
psychischen Reizverarbeitung. Denn depressives Denken,
aber auch Denken in anderen Stimmungslagen wirkt in
verschiedenen Systemen des Gehirns - den Zentren fur
Sprache, dem Speicher fur Bildeindrucke und auch in den
Verbindungsbereichen zwischen Korperzustanden und
Emotionen. Selbst wenn wir nur einen Teil dieser Systeme
durch einen Impuls aktivieren, werden dadurch auch die
anderen zustandigen Bereiche mit aktiviert. Aus diesem
Grund lassen sich auch Depressionen durch
unterschiedliche Malinahmen - nicht allein durch
Gesprachstherapie - angreifen und verandern. Bringt man
also jemanden in eine negative oder positive Stimmung,
dann wird er dadurch auch seine Haltung verandern und
sich anders bewegen. Umgekehrt bewirkt ein neues
Bewegungsverhalten auch eine Veranderung der Stimmung.



SELBSTVERTRAUEN, STOLZ UND
RUCKENHALTUNG

Wenden wir uns im nachsten Schritt solchen Qualitaten wie
Selbstvertrauen und dem Gefuhl von Stolz zu: In einer bis
heute als grundlegend geltenden Langzeitstudie
untersuchten die beiden US-Psychologen Glen Weisfeld und
Jody Beresford Uber mehrere Jahre hinweg die Korperhaltung
von mannlichen Highschool-Absolventen, unmittelbar
nachdem diese ihre Abschlussnote erfahren hatten. Die
1982 veroffentlichten Ergebnisse zeigten: Diejenigen mit
den besseren Noten veranderten ihre Haltung, indem sie
sich ganz unbewusst wie von selbst ein kleines bisschen
mehr aufrichteten. Diejenigen mit den schlechteren Noten
sanken mehr in sich zusammen. Jene mit Noten im mittleren
Bereich zeigten keine Veranderung der Korperhaltung.

In einem anderen Experiment wurde untersucht, ob die
Korperhaltung auch direkt auf die Emotionslage wirken
kann. Das Ergebnis: Diejenigen, die aufrecht salSen,
wahrend sie ein Lob bekamen, gingen deutlich
selbstbewusster und stolzer mit ihrem guten Ergebnis um
als diejenigen, die ein Lob in gekrummter Position erhalten
hatten.

STARKE UND SELBSTSICHERHEIT
DURCH MACHTVOLLE KORPERPOSEN

Psychologen der US-amerikanischen Harvard- und Columbia-
Universitaten stellten 2015 im Rahmen einer Studie mit
61 Probanden fest, dass Versuchspersonen mit hoheren



Werten des Geschlechtshormons Testosteron und
niedrigeren Werten des Stresshormons Cortisol im Speichel
reagierten, nachdem sie einige Minuten lang eine starke,
selbstsichere Haltung eingenommen, mit kraftiger Stimme
gesprochen und ihre Worte mit gebieterischen Gesten
untermalt hatten. Auch stellte sich bei mehreren von ihnen
ein gesteigertes Gefuhl von Selbstvertrauen und Macht ein.

In der Untergruppe, die eine zogerliche, eher unterwurfige
und unsichere Korperhaltung an den Tag legte, konnten die
Forscher zum Teil entgegengesetzte biochemische
Reaktionen nachweisen: Das Testosteron im Speichel sank,
wahrend das Cortisol angestiegen war.

Eine selbstsichere, machtvolle Kérperhaltung, so eine der
Schlussfolgerungen, kann also dazu beitragen, dass wir uns
selbstbewusster fuhlen. Die Reaktionen, die uns unsere
Mitmenschen daraufhin zurucksenden, konnen wiederum
erneut das Selbstwertgefuhl heben und so konnen wir uns
kraft unseres Korperausdrucks aus eigenen Stucken zu einer
Selbststarkung verhelfen. Wir konnen diese Kettenreaktion
selbst in Gang setzen.

Um auch die Risikobereitschaft der beiden Gruppen zu
bewerten, nahmen die Teilnehmer unmittelbar nach den
Posen an einer kurzen Glicksspiel-Aufgabe teil. Das
Ergebnis war auch hier ein erstaunliches: Denn die
Probanden aus der Gruppe der Machtposen verhielten sich
in der Glucksspiel-Aufgabe risikofreudiger als die in der
Gruppe mit den Posen des Zogerns und der Unterwdurfigkeit.
Auch wenn die durchfihrenden Forscher sich untereinander
in der Bewertung der Ergebnisse nicht immer vollkommen
einig waren, bestatigen diese Resultate viel von dem, was
man zum Beispiel im Profifuball immer wieder beobachten
kann: Ist der Korperausdruck des einen Teams nicht
machtvoll genug, steigt das Risiko, dass es womaglich, trotz
besserer technischer Ausbildung und Fitness, vom
gegnerischen Team, welches dominanter auftritt, gnadenlos
uberfligelt und regelrecht an die Wand gespielt wird.



BEWEGUNGSGEWOHNHEITEN HABEN
WIR FRUHZEITIG ERWORBEN

Viele unserer Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten
erlernen wir in jungen Jahren. Manche behalten wir ein
Leben lang bei. Vielleicht einen kerzengerade
aufgerichteten Rucken, vielleicht nach vorne-unten
hangende Schultern oder auch einen breiten, sicheren
Stand. Manche Haltungen sind fur uns so charakteristisch,
dass sie sich bei unseren Mitmenschen bleibend einpragen.
Wie eine Visitenkarte rufen diese charakteristischen
Bewegungsmuster bei unseren Mitmenschen ganz
bestimmte Erinnerungen und Gefuhle hervor, wenn sie an
uns denken. Tatsachlich ist den meisten Menschen nicht
einmal bewusst, dass sie sich mit ihren korperlichen
Haltungsgewohnheiten auch ganz spezielle innere
Haltungen aneignen. Manche konnen uns helfen, uns
innerlich zu stabilisieren, manche kdnnen uns schwachen
und wiederum andere haben auch das Potenzial, uns zu
beflugeln.

Schauen wir uns nun an, was in der frihesten Kindheit
jedes Menschen geschieht. Wir wissen heute, dass die
Stimmung eines gesunden Kleinkindes sich immer
vollstandig Uber seinen Korper ausdruckt. Ganz gleich, ob es
traurig oder frohlich ist - das Kind wird seine momentane
Stimmung im wahrsten Sinne des Wortes stimmig auch
korperlich leben und ausdriucken: Wenn es lacht, dann lacht
es vom Kopf Uber die Fingerspitzen bis in die Zehen, wenn
es weint, ebenso. Wut, Freude, Traurigkeit - all dies zeigt
sich bei ihm durch den gesamten Korper. Die innere Haltung
des Kindes befindet sich im perfekten Einklang mit seinem
Ausdruck. Genau diese Stimmigkeit, diese noch erhaltene
Fahigkeit, sich selbst treu zu sein, sich nicht zu verbiegen
und die eigenen, momentanen Lebensthemen voll zu



verkérpern, wird von vielen Arzten, Padagoginnen und
Psychologen als eine wichtige Voraussetzung fur Gesundheit
angesehen.

Kinder bringen geradezu »wie von selbst« Knochen und
Gelenke in ihre von Natur aus vorgesehene bestmogliche
Anordnung. Daher kennen Kinder weder Hexenschuss noch
andere Schmerzprobleme am Bewegungsapparat. Auch
Schwierigkeiten wie gesteigerte psychische Erschopfbarkeit
oder Burn-out sind bei Kindern in aller Regel noch kein
Thema.

Die beim Kind noch perfekt ausbalancierten und - im
Gegensatz zu vielen Erwachsenen - noch nicht
unharmonisch verkurzten Muskeln ermoglichen es dem
Skelett, in dieser gunstigen Grundhaltung zu bleiben.

Im weiteren Verlauf probiert nun das korperlich in sich
stimmige Kind hoch motiviert und voller Erkundungsgeist
jede mogliche Korperhaltung aus. So beginnt es, sich selbst
und die Welt zu begreifen. Hierflr ernten jedoch viele Kinder
vonseiten ihrer erwachsenen Bezugspersonen immer wieder
Ermahnungen, An- und Zurechtweisungen wie: »Sitz gerade
am Tisch!«, »HOr auf zu wippen!«, »Halt die Beine stilll« und
so weiter. Vielleicht kennen auch Sie die entsprechenden
Stimmen und Satze aus lhrer Kindheit. Und auch, wenn es
die Eltern und Grolseltern damit nur gut meinen, kdonnen
solche Zurecht- und Zuruckweisungen bei dem Kind dazu
fUhren, dass es lernt: »Wie ich es mache, ist es nicht richtig.
Ich bin nur dann ein guter Mensch, wenn ich das mache,
was meine (machtvollen) Bezugspersonen von mir wollen.«
Um den Erwachsenen nun zu genugen, fangt das Kind an,
diejenigen zu kopieren, die es korrigieren, und die angeblich
wissen, wie es sein soll.

So haben manche Madchen bereits im Kindergartenalter
Fehlhaltungen wie X-Beine, Hohlkreuz, PlattfGlSe oder bis
zum Anschlag durchgedruckte Knie von ihren MUttern
ubernommen, wahrend die Jungen in dieser Phase oft
bereits den Korperausdruck und die Haltung ihrer Vater



kopiert haben, einschlielich aufgeblahtem Brustkorb,
einem viel zu hoch angehobenem Kinn und Fehlstellungen
der FuRe, die das Sprunggelenk bei jedem Schritt nach
innen einknicken lassen. Indem das Kind also einzelne
Attribute der Eltern ungefiltert Ubernimmt, verliert es seine
Stimmigkeit.

In der weiteren Kindheit und Jugend spielen dann oft
Vorbilder von aulsen eine Rolle, zum Beispiel werden
Musikstars imitiert. Posen auf Modefotos wirken zwar
interessant, bedeuten jedoch - in den Alltag Ubernommen
und angewohnt - mitunter hochproblematische
Haltungsfehler. Und auch die Gruppe von Jugendlichen, zu
der man gehort oder gehoren mochte und die eine
bestimmte Art, sich anzuziehen, zu sprechen oder sich zu
halten kennzeichnet, farbt leicht ab und bestimmt die
eigenen Gewohnheiten.

Jede gewohnheitsmafliige Veranderung der optimalen
Ausgangshaltung, der Neutralstellung, fihrt mit den Jahren
zu einer Veranderung am Skelett, und zwar in einer
Kettenreaktion durch den ganzen Korper. Ein
gewohnheitsmalSig vorgeschobenes Becken verandert nach
und nach die Wirbelsaule, verschiebt die Schultern, lasst die
Rippen hangen, der Kopf verschiebt sich weiter nach vorn,
der Hals wird kurz und breit. Nach unten verandert sich die
Form des Beckens, verandern sich die Beinachsen, die Knie,
die Sprunggelenke. Und die Fulie mussen viel mehr Druck
aushalten.

Die Auswirkungen konnen fatal sein, denn wenn
Haltungsfehler erst einmal ihren Lauf genommen haben und
nicht korrigiert werden, kdnnen sie bereits in jungen Jahren
dazu fuhren, dass die Betroffenen ihr naturliches
Entwicklungspotenzial - sowohl geistig als auch korperlich -
nur begrenzt nutzen konnen. Spater im Erwachsenenalter
sind Fehlhaltungen oft auch die Ursache von schmerzhaften
Gesundheitsstorungen. Diese konnen von Minderungen der
Beweglichkeit Gber Probleme mit dem Stoffwechsel und den



