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Einfiithrung

Viele Menschen kommen zu uns mit einer ahnlichen
Frage:
Was kann ich selbst tun, damit es besser wird?

Die Suche nach Antworten beginnt oft bei Therapien,
Behandlungen oder Trainingsprogrammen. All das kann
sinnvoll sein. Gleichzeitig beobachten wir in unserer tig-
lichen Arbeit etwas, das vielen zundchst gar nicht be-
wusst ist: Der Korper reagiert sehr unmittelbar darauf,
wie Bewegung ausgefithrt wird. Man kann somit immer
und sofort etwas dndern.

Schon kleine Verdnderungen in der Bewegung kénnen
spurbare Wirkung haben. Belastung verteilt sich anders,
Spannung lisst nach, Bewegungen fithlen sich stabiler
und sicherer an. Nicht, weil die schmerzhafte Stelle ein-
fach verschwindet — sondern weil der Kérper wieder bes-
ser zusammenarbeiten kann und so entlastet.

Genau diese Erfahrung méchten wir weitergeben.

Die drei Prinzipien, die wir in diesem Buch vorstellen,
benutzen wir hiufig in unserer tiglichen Arbeit mit Pati-
enten. Sie zeigen eine Mdglichkeit, nicht nur auf Mal3-
nahmen zu warten, sondern selbst Einfluss auf Bewe-
gung und Spannung im Kérper zu nehmen.

Viele Menschen nutzen diese Prinzipien zunichst in
schmerzhaften Situationen, um Belastung zu reduzieren.
Gleichzeitig eignen sie sich auch priventiv. Wer lernt,

Krifte sinnvoll zu verteilen, kann seinen Korper



effizienter einsetzen — stabiler, ausdauernder und mit we-
niger unnétiger Uberlastung.

Kérperliche Beschwerden haben meist eine Vorge-
schichte. Sie entstehen selten zufillig, sondern entwi-
ckeln sich iiber Zeit — durch wiederkehrende Belastung,
durch Gewohnheiten in der Bewegung oder durch Struk-
turen, die dauerhaft mehr leisten mussen als andere.

Therapie der Symptome kann helfen, Beschwerden zu
lindern und den Kérper zu unterstiitzen. Mal3nahmen
wie Dehnen oder Krafttraining kénnen langfristic Ver-
dnderungen anstof3en, brauchen jedoch oft Zeit, bis ihre
Wirkung sptrbar wird.

Die Prinzipien in diesem Buch setzen deshalb direkt bei
der Ursache selbst an. Diese sehen wir in der Art und
Weise, wie Bewegung ausgefiihrt wird. Die Prinzipien
verdndern, wie Krifte im Korper verteilt werden und wie
einzelne Strukturen zusammenarbeiten. Dadurch kann
der Korper bereits im Moment der Bewegung anders re-
agieren.

Genau hier setzen wir an.

Dieses Buch soll dir solche Méglichkeiten an die Hand
geben — ruhig, verstindlich und ohne komplizierte Erkla-
rungen. Wir zeigen dir einfache Prinzipien, mit denen du
lernen kannst, Bewegung bewusster zu steuern und
Spannung im Kérper sinnvoll zu verteilen. Nicht durch
mehr Anstrengung, sondern durch gezielte Aktivitit an
den richtigen Stellen.



Die drei wichtigsten Treiber fiir

Entlastung und Stabilitit

In unserer tiglichen Arbeit gibt es viele Ansatzpunkte,
um Bewegung zu verbessern und Schmerzen positiv zu
beeinflussen. Der Korper bietet zahlreiche Moglichkei-
ten, Spannung zu regulieren und Druck sinnvoll zu ver-
teilen. Dennoch zeigt die Erfahrung sehr klar: Einige we-
nige Prinzipien haben eine besonders grof3e Wirkung. Sie
greifen frith, sind gut spiirbar und lassen sich in nahezu

jede Bewegung integrieren.

In diesem Buch stellen wir drei dieser Prinzipien vor.
Nicht, weil es keine weiteren gibe, sondern weil wir diese
drei als wichtigste Treiber schen. Mit ihrer Anwendung
beeinflusst man viele gro3e Bereiche des Korpers gleich-
zeitig und schafft so die Grundlage dafiir, dass andere
Therapieformen besser greifen kénnen. Deshalb begin-

nen wir genau hier.

1. Prinzip: Schultern runter driicken
Der erste zentrale Bereich betrifft die Schulter-, Nacken-
und Halsregion. Entscheidend ist dabei nicht, dass die
Schultern dauerhaft tief gehalten werden. Viel wichtiger
ist eine aktive Spannung nach unten wihrend Bewegun-

gen. Diese Spannung sorgt daftr, dass die Schulterblitter



stabil in ihrer Position an den Rippen gehalten werden
und der obere Nackenbetreich tiber Reflexe entlastet
wird. Viele Menschen spiiren diese Aktivitit unter den
Achseln, zwischen den Schulterblittern oder entlang der
Wirbelsdule vom oberen Teil der Brustwirbelsdule nach
unten. Wenn dort eine gleichmiBige, tragende Spannung
entsteht, arbeitet das System wie gewiinscht. Der Nacken
darf dabei ruhig bleiben, ohne dass seitlich oder hinten
am Hals unnétige Anstrengung entsteht. So wird der Na-

cken entlastet und die Schultern stabilisiert.

2. Prinzip: Bauchspannung
Der zweite wichtige Treiber ist die Bauchspannung zur
Stabilisierung der unteren Wirbelsdule. Ziel ist es, dem
Rucken Arbeit abzunehmen, nicht ihn noch stirker zu
fordern. Eine gute Vorstellung wie man die Bauchspan-
nung ausfiihrt ist die Reaktion auf einen Schlag in den
Bauch. Der Bauch spannt sich als Ganzes an, ohne dass
die Atmung komplett blockiert wird. Zur Kontrolle las-

sen wir viele Patienten eine kurze Ubung durchfiuhren:

Dabei legen sie sich im Liegen oder im Stehen beide
Hinde seitlich neben den eigenen Bauchnabel. Dann
wird mit den Fingerspitzen in Richtung des Bauchnabels,
zur Mitte, und gleichzeitig etwas in Richtung des Ri-

ckens driucken. Es entsteht ein Druck von beiden



Hinden jeweils von aussen hin zur Mitte und schrig nach
hinten gerichtet. Ist der Bauch wirklich entspannt, lassen
sich die Finger leicht hineindriicken. Wird anschliessend
die Bauchmuskulatur angespannt und Spannung aufge-
baut, driicken die Bauchmuskeln sanft nach auf3en gegen
die Finger. Die Finger werden rausgedriickt. Meist sind
dies 1-2cm und sollte von aussen ersichtlich sein. Wichtig
ist, dass Atmen weiterhin méglich bleibt — etwas flacher
und oberflichlicher, aber frei. Diese angenehme Art von
Spannung schafft Stabilitit, ohne Bewegung zu verhin-

dern und entlastet das Kreuz.

3. Prinzip: Knie nach aussen driicken

Der dritte Bereich betrifft die Hifte und das Zusammen-
spiel mit den Beinen. Eine aktive Hifte entlastet nicht
nur die Knie, sondern hilft auch beim unteren Ricken
mit. Ein einfacher Orientierungspunkt sind dabei optisch
die Knie. Wenn sie leicht nach au3en gefithrt werden und
die Kniescheiben etwas weiter nach auflen zeigen, wird
das Gesil3 aktiviert. Diese gut sichtbare Aktivitit sorgt
dafur, dass die Kraft aus der Hiifte kommt und nicht aus
dem Ricken kompensiert wird. Viele Menschen spiiren
dabei eine klare Unterstiitzung von unten, ohne dass sich

der Riicken anspannen muss. Meist zeigen wir dies den



Patienten im Stehen, da dies dort sehr einfach umzuset-

zen ist.

Zur Kontrolle all dieser Mechanismen lohnt es sich, re-
gelmilBig innezuhalten und zu priifen, wo Anstrengung
entsteht. Bei Bewegungen sollte im unteren Riicken kein
Druck oder Anstrengung spiirbar sein. Im Nacken sollte
keine ziechende oder seitliche Spannung auftreten. Wenn
sich dort dennoch Anstrengung aufbaut, ist das ein Hin-
weis darauf, dass die beschriebenen Muster noch zu we-
nig aktiv sind — nicht, dass etwas falsch gemacht wird. In
diesem Fall darf die Spannung in Schultern, Bauch oder
Hiufte bewusst etwas verstirkt werden. So kann meist

noch etwas zusitzliche Spannung abgebaut werden.

Zu Beginn eignen sich einzelne Ubungen, um die Prinzi-
pien bewusst anzuwenden. Thren eigentlichen Wert ent-
falten sie jedoch erst, wenn sie in Bewegung integriert
werden. Idealerweise beginnt die aktive Anwendung be-
reits Teile einer Sekunde vor der Ubung und wird wih-
rend der Bewegung beibehalten.

Bei Armbewegungen liegt der Fokus vor allem auf der
Spannung in den Schultern durch das Runterdriicken.
Nach einigen Wiederholungen lohnt sich eine kurze
mentale Kontrolle: Wo wird es anstrengend? Bleibt der

Nacken ruhig?



Bei Ubungen mit den Beinen riicken Bauchspannung
und die Ausrichtung der Knie in den Vordergrund. Auch
hier gilt: Nach einigen Wiederholungen priifen, ob das

Kreuz entspannt bleiben kann.

Auf diese Weise wird Bewegung nicht nur ausgefiihrt,
sondern organisiert. Der Korper lernt, Anspannung
sinnvoll zu verteilen. Genau darin liegt der Schliissel zu

mehr Stabilitit, weniger Uberlastung und einem besseren

Gefithl im Alltag.



Von bewusster Anspannung zur

selbstverstiandlichen Stabilitiat

Die drei beschriebenen Prinzipien entfalten ihre Wir-
kung nicht durch das reine Verstehen, sondern durch
Anwendung. Neue Bewegungsmuster entstehen nicht
automatisch. Sie beginnen mit bewusster Fithrung und

Konsequenz.

Du druickst die Schultern aktiv nach unten, bauen
Bauchspannung auf oder fithrst die Knie leicht nach au-
Ben. Du beobachtest, wo Spannung entsteht und wo sie
nachlassen darf. Das verlangt Aufmerksamkeit. Es ist
ungewohnt und manchmal gedanklich fordernd. Genau
das gehort dazu. Der Kérper lernt eine neue Organisa-

tion von Bewegung — und Lernen braucht Prisenz.

In dieser ersten Phase geht es nicht um Perfektion. Es
geht darum, Zusammenhinge zu erkennen und Einfluss
zu nehmen. Sie verteilen kérperliche Anstrengung neu.
Du greifst gezielt ein. Damit schaffst du die Grundlage

firr Verdnderung.

Mit zunehmender Ubung wird die Anwendung priziser.
Die Spannung muss nicht mehr dauerhaft tberwacht

werden, sondern wird situativ eingesetzt.



Erinnerungspunkte setzen

Eine Méglichkeit dazu ist das Koppeln von den ge-
wiinschten Anspannungsprinzipien an sich hiufig wie-
derholende Bewegungen im Alltag. Bestimmte Alltags-
momente eignen sich dazu besonders gut als Anker:
beim Durchgehen einer Tir kann man z.B. die Schul-
tern bewusst nach unten fithren, beim Aufstehen vom
Stuhl die Bauchspannung vorbereiten oder beim Anhe-
ben eines Gegenstandes die Hiiftaktivitit bewusst mit-
nehmen. Solche wiederkehrenden Situationen helfen,

das Muster in Bewegung zu verankern.

Viel richtige Spannung verstarkt das Muster
Im Training verstirkt sich dieser Effekt. Wiederholun-
gen unter Belastung geben dem Korper klare Riickmel-
dungen. Diese zihlen sozusagen mehr. Wenn Schulters-
pannung, Rumpfaktivitit und Hiftfihrung hier gezielt
integriert werden, entsteht Stabilitdt unter realen Bedin-
gungen. Das erleichtert die Ubertragung in den Alltag

wo verhiltnismissig leichte Bedingungen vorherrschen.

Mit der Zeit verandert sich die Qualitit. Die Spannung
wird nicht mehr erzwungen, sondern steht zur Verfi-

gung. Sie kann aufgebaut und wieder gel6st werden,



wenn es notwendig ist, steht aber auch einfach schon so
zur Verfiigung. Genau darin liegt der priventive Wert:
nicht in permanenter Anspannung, sondern in Verfiig-
batkeit im richtigen Moment und dem Ubergang in ei-

nen unbewussten Zustand.

Dieser Prozess braucht Geduld. Wochen oder Monate
sind realistisch. Phasen von Stress, Midigkeit oder
Schmerz kénnen alte Muster kurzfristig zurtickbringen.
Das ist kein Riickschritt, sondern Teil eines Lernprozes-

SES.

Wichtig ist: Du musst nicht jede Bewegung kontrollie-
ren. Diese Prinzipien sind Werkzeuge. Sie kommen dort
zum Einsatz, wo Belastung entsteht. Ein Glas anzuhe-
ben stellt andere Anforderungen als schwere Gartenar-
beit. Mit wachsender Sicherheit wird die Aktivierung
selbstverstindlicher — die Entscheidung dartiber bleibt
jedoch bei Ihnen.

Therapie bedeutet fiir uns nicht allein Symptomlinde-
rung. Sie bedeutet, dass du lernst, Bewegung bewusst zu
gestalten. So verschiebt sich der Schwerpunkt von rei-
ner Schmerzbehandlung hin zu Stabilitit und Priven-
tion — nicht durch mehr Aufwand, sondern durch bes-

sere Organisation.

Und genau darin liegt nachhaltige Verinderung.
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Ein Ausblick

Wenn du beginnst, Spannung gezielt zu steuern, verdn-
dern Sie die Qualitit IThrer Bewegung. Diese Organisa-
tion ldsst sich auf Alltag, Training und Belastungssituati-
onen iibertragen — unabhingig davon, ob Beschwerden

bestehen oder nicht.

Du musst nicht alles sofort umsetzen. Einzelne Impulse
genigen, um einen Prozess in Gang zu setzen. Manche
Verinderungen erfolgen rasch, andere entwickeln sich

schrittweise. Beides ist Teil desselben Weges.

Wenn du dir dabei Begleitung wiinschst, unterstiitzen wir
dich gerne. Gemeinsam kénnen diese Prinzipien indivi-
duell angepasst und sinnvoll in deinen Alltag integriert
werden — ruhig, prizise und in einem Tempo, das zu dir

passt.

Dieses Buch ist als Einstieg gedacht. Alles Weitere ent-

steht aus der Anwendung.
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