Praxis

4.1 Koérperwahrnehmung

Eine bewusste Kérperwahrnehmung ist der Schliissel zu einem gesunden Umgang mit unserem
Kérper. Alle in den folgenden Kapiteln aufgefiihrten Ubungen sollen erstens die Kérperwahr-
nehmung férdern und sind zweitens schon ein Training in Richtung einer entspannteren Kér-
perhaltung und 6konomischeren Bewegungen.

Haufig wird der eigene Korper erst mit Beginn eines Schmerzens intensiv wahrgenommen. Er
funktioniert nicht mehr und/oder sendet schmerzende, unseren Alltagsablauf stérende Signale
aus. Dabei verfligt der Kérper tiber eine Vielzahl von Informationsgebern (Rezeptoren), die uns
Riickmeldungen tiber Bewegung, die Stellung und Kraft von K&rperteilen und von Spannungs-
zustdnden der Muskulatur geben (Propriorezeptoren). Diese Rezeptoren sitzen in unseren
Muskeln, Sehnen, Gelenken und unserem Gleichgewichtsorgan.

In der Kérperwahrnehmungsschulung gilt es, diese Informationen (zumindest teilweise) wie-
der bewusst wahrzunehmen und sensibel zu werden fiir die Abldufe im eigenen Korper.

Erst mit diesem Korperbewusstsein kdnnen Haltungen verdndert, Bewegungen besser orga-
nisiert und dkonomisiert werden oder auch Ubungen in der ,richtigen* Art und Weise durch-
gefiihrt werden.

Die verbesserte Wahrnehmung des eigenen Kérpers verdndert immer schon Kérperprozesse
und die persodnliche Haltung. Deshalb ist dieses , Tun, wenn vielen dies auch nicht bewusst ist,
bereits ein wichtiger und tibergeordneter Teil des Trainings und der Kérperarbeit.

Voraussetzungen fiir eine erfolgreiche Kérperwahrnehmung sind:

o viel Zeit,

» ein Zustand der Ruhe, der Konzentration und des Spiirens,

« sowie ein wohlwollender, wertschdtzender Umgang mit dem (eigenen) Korper.

Grundsitzlich sollte bei dieser Art der Kérperarbeit

 alles Wahrgenommene zuerst einmal nicht gewertet werden (,,Falsch/Richtig-Syndrom*),

« mitallen Sinnen beobachtet werden und

« Verdnderungen und Variationen von Haltungen und Bewegungsabldufen wahrend des
Ubens erprobt werden.

Erleichternd fiir die eigene Wahrnehmung sind Vergleiche von:

e vorher und nachher,
« rechter und linker K&érperhilfte sowie
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Wahrnehmung

« Partnerriickmeldungen und
« die Moglichkeit der visuellen Wahrnehmung (arbeiten mit dem Spiegel)

Wahrnehmungsiibungen mit dem Partner
Partneriibungen sind in der Kérperwahrnehmung ein wesentlicher Bestandteil des Ubungs-
gutes. Methoden wie ,Lernen am Modell“ und ,Biofeedback* kénnen hier optimal genutzt
werden.

Zu Beginn werden Riickmeldung iber die visuellen Beobachtungen gegeben, spater kénnen
bei einer vertrauten Atmosphare taktile Beobachtungen z. B. tiber das Ertasten von Spannungs-
zustdnden in der Muskulatur mitgeteilt werden.

Des weiteren sind auch in der Kérperwahrnehmung methodisch-didaktische Prinzipien zu be-
riicksichtigen, die den Teilnehmern die Ubungen deutlich erleichtern:

e vom Leichten zum Schweren,

« vom Einfachen zum Komplexen,

« von der dueren Wahrnehmung zur Innenwahrnehmung,

« von unten (dem Fundament) nach oben,

+ Uber den ganzen Kérper zum Kérperdetail/zum Nacken.
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4.2 Korperhaltung
Gehen ,,Wie geht's?*

Die Gruppe geht durcheinander.

Den Teilnehmern der Gruppe kénnen verschiedene Fragen mit Aufforderung zur eigenen Be-

antwortung gestellt werden:

» ,Wie geht s mir heute, was ist alles passiert?*

» ,Wie ist mein Gehtempo? Wie schwer oder wie leicht ist mein Schritt? Wo spire ich
Spannung/Verspanntheit, wo bin ich sehr beschwingt?*

» ,Welches Ziel habe ich jetzt gerade?“

» ,Welche Stimmung driickt mein Gang momentan aus?“

In einer vertrauten Atmosphdre kdnnen sich Partner gegenseitig beobachten und liber diese
Fragen Rickmeldungen zum Gang des Partners gegeben werden.

Mégliche Detailfragen zum Gang sind:

o ,Wieist die aktuelle Wirbelsdulenform meines Partners?“ Kann dann auch kopiert werden!
« ,Wie ist die Brustkorbhaltung? Wie ist die Kopfhaltung?“

« ,Sind die Schultern entspannt, wo sitzen die Schultergelenke?“

» ,Wie schwingen die Arme?“

Die Gruppe kann Gangvarianten ausprobieren und Haltungs- und Bewegungsveranderungen
beobachten: ,,Geht bitte eilig, schlendernd, hektisch, stolz, gedriickt, wie ein Tanzer, wie ein
Rausschmeifer...!I“ Dabei ist auch der gezielte Einsatz von Musik méglich.
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Haltung

Bewusstes Wahrnehmen des eigenen Stehens oder Sitzens

Es bietet sich an, einzelne
Details bewusst zu verdn-
dern und die Verdnderungen
im gesamten K&rper bzw. der
Schulter-Nackenregion  fiir
sich zu registrieren.

Hier werden die moglichen
Checkpunkte (FuBstellung,
Kniestellung, Hiftstellung,
Wirbelsdule, Schulter, Kopf)
aufgelistet und ein Hinweis
auf eine ideale Einstellung
dieses Haltungsdetails ge-
geben.

Es sollten am Anfang nur
Teile davon erarbeitet wer-
den, um die Teilnehmer nicht
zu Uberfordern.

1. Gewichtsverlagerung nach vorne und
nach hinten sowie nach links und rechts
Wie ist dabei die Belastung in den
Fulen? Welche Auswirkungen hat das
auf den Rest des Korpers (Ricken-/
Nackenspannung)?

Sinnvoll ist eine gleichmaRige Ge-
wichtsverteilung auf den Vor- und
RiickfuR bzw. auf den linken und rech-
ten FuR.
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Haltung

2. Fufdstellung innenrotiert, parallel, aufSsenrotiert
Wie verdndern sich die Haltung und die Spannungsverhaltnisse im Kérper?

Sinnvoll ist eine parallele oder leicht auRenrotierte FuRstellung.

3. Kniestellung gestreckt oder gebeugt
Wie verandern sich dabei die Beckenstellung und
die Bein- und Riickenspannung?

Sinnvoll ist eine leicht gebeugte Knieposition. Sie
richtet das Becken etwas auf und flacht die Len-
denwirbelsdule etwas ab (Entspannung).

4. Beckenkippung im Stehen nach vorne gekippt
(,Hohlkreuz"), ,,aufgerichtet“ (flache Lendenwirbel-
sdule)

Wie verdndert sich die Riickenspannung, Wirbel-
saulenform und die Kopfstellung?

Die Beckenstellung sollte sich in einer entspann-
ten Mittelstellung befinden und den Oberkérper
lotrecht tiber das Becken stellen.

5. Beckenstellung im Sitzen nach
vorne gekippt (,,Hohlkreuz*)
aufgerichtet (flache Lendenwir-
belsdule)

Wie verdndern sich die Riicken-
spannung, Wirbelsdulenform
und die Kopfstellung?

Eine gute Beckenstellung im
Sitzen ist die entspannte Mit-
telstellung. Dabei driicken die
Sitzbeinhdcker unangenehm in
die Sitzflache.
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Haltung

8. Kopfhaltung eingesunken oder am Scheitel
aufgehangen, nach vorne gezogen oder nach
hinten?

Der Kopf sollte tiber dem Schultergirtel und
die Halswirbelsdule positioniert werden. Dabei
wird der Hinterkopf leicht nach hinten oben
gestreckt.

Das ,Arbeiten“ an den anatomischen Stell-
groBen unserer Kérperhaltung soll zundchst
einmal nur sensibilisieren fiir die Bewegungs-
moglichkeiten in unserem Korper, fur die Art
und Weise wie wir unseren Kérper benutzen.
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6. Brustbein gehoben (Brust raus) oder gesenkt
Wie dndern sich die Riicken- und Brustspan-
nung sowie die Kopf- und Schulterhaltung?

Das Brustbein sollte entspannt angehoben
sein, so dass sich der Kopf sich im Lot tber
der Schulter befindet. Mit der richtigen Brust-
beinstellung befindet sich das Schultergelenk
automatisch in der richtigen Position.

7. Der Schultergiirtel hochgezogen oder nach
unten entspannt. Welcher Muskel spannt sich
beim Hochziehen des Schultergtirtels an?

Der Schultergiirtel sollte entspannt und ohne
Kraft auf dem Brustkorb aufliegen.




Erfithlen/Ertasten der Nackenregion
Aufgabe Spannungszustdnde, Korpertempe-
ratur und Seitenunterschiede festzustellen

Die Schulterblitter bewegen/
gleiten bewusst

weg von der Wirbelsaule
(Brustwirbelsaule rund), das
Schultergelenk ist innenro-
tiert

an die Wirbelsdule (Brust-
wirbelsdule aufgerichtet),
das Schultergelenk ist au-
Renrotiert

nach oben und nach unten

Haltung
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Haltung

Partneriibungen - Die ,,Schiebetiir*

Partner A ertastet die innere (mediale) Schulterblattkante parallel zur Wirbelsdule mit den Fin-
gern und vollzieht die Bewegung nach innen und nach auBen nach bzw. unterstitzt sie. Die Bewe-
gung der inneren Schulterblattkante dhnelt dabei einer Schiebetiir, die sich 6ffnet oder schlieRt.
Partner A gibt Riickmeldung tber das BewegungsausmaR bzw. liber den Spannungszustand im
oberen Anteil des Trapezmuskels und Schulterblatthebermuskel. Diese Muskeln sollten bei der
Ubung entspannt sein.

AuBerdem kann Partner A die untere Schulterblattspitze ertasten und die Bewegung des He-
ben und Senken des Schultergiirtels nachvollziehen. Die besondere Betonung liegt auf dem
Senken.

In einem dritten Schritt kénnen die beiden Ubungen miteinander verbunden werden:

Die Schulterblatter werden nach vorne oben gehoben und dann nach hinten unten gesenkt.

Bewegungsausfiihrung ist insgesamt langsam und flieRend mit vielen Wiederholungen.

Partner B sollte vor und nach der Ubung Wirme und Spannungszustand seines Schultergiir-
tels wahrnehmen.

In beiden Ubungen kann der Partner A auch die Bewegung mit der Hand bremsen, dann wird
aus dieser Ubung eine Kraftigungsiibung.
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Haltung

Schulterkreisen kraftlos

Es sollten méglichst groRe Schulterkreise in beide Richtungen durchgefiihrt werden. Die Bewe-
gung wird so fliissig, langsam und kraftlos wie moglich durchgefiihrt. Je Richtung mindestens 7
Wiederholungen. Alle nicht beteiligten Kérperteile bleiben entspannt.

Die Kopfhaltung

Es gibt zwei Kopfbewegungen, die getibt werden konnen. Die Voraussetzung dafiir ist wieder-

um eine aufrecht eingestellte Brustwirbelsaule.

1. Die Kopfbewegung der Schildkrote. Der Kopf bewegt sich aus dem Panzer heraus nach
vorne (,dhnlich dem Kopf-voran-Typ*“) und dann wieder in den Panzer nach hinten. Die Be-
tonung liegt auf der Bewegung nach hinten.

2. Der Faden
Der Kopf wird mit einen imagindren Faden, am Hinterkopf befestigt, nach oben gezogen
und dann wieder heruntergelassen. Bei dem Hochziehen des Kopfes sinkt das Kinn leicht
nach unten. Eine willkommene Erweiterung dieser Ubung ist, sich vorzustellen, dass der Fa-
den den ganzen Riicken oder die ganzen Person wie eine Marionette hochzieht und wieder
einsinken ldsst.
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Haltung

Gehen mit einem Buch/Sandsédckchen auf
dem Kopf

Die Kopfhaltung stellt sich meistens richtig
ein, wenn Gegenstande auf dem Kopf liegen.

Die sehr aufrechte Haltung der Afrikanerin-
nen oder Asiatinnen, die die Kopftragetechnik
als Transportméglichkeit nutzen, ist dafir
ein bemerkenswertes Beispiel. (Wobei dort
Lasten von bis zu 9o kg tiber weite Strecken
transportiert werden. Keine nachahmenswer-
te Belastung!)

Es wird ein Sand- oder Bohnensdckchen
auf den Kopf gelegt und in dieser Situation
verschiedenste Ubungen ausgefiihrt Gehen,
Laufen, Armhebebewegungen, etc.). Das Sand-
sdckchen soll so ausbalanciert werden, dass es
nicht herunterféllt. Kopfhaltung- und Span-
nung werden vorher und nachher verglichen.
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