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Die Geste des Lebens: Absichtslos tun. Bild: Jager Laos 2018
Bewegung ist systemrelevant

Menschen sind kiinstlicher Intelligenz weit Uberlegen

Computer sind tot: Sie durchforsten Datenbanken nach Mustern. Lebende
Intelligenz ist verkdrpert. Sie passt sich innovativ an Neues an. Sie
erschafft kreativ bisher vollig Unbekanntes.
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Das Erlernen neuer Bewegungs- und Denkmuster erfordert jahrelanges Lernen.
Trotz aufwendiger Programmierung gelingt das Robotern nicht. Denn sie
werden nur von ,Kinstlicher Intelligenz" getrieben. Und der fehlt das Wesen
von Intelligenz: lebende Wechselwirkungen.

Daniel Wolpert, ein Bewegungs-physiologe, beobachtet im Labor, was bewegte
Menschen erleben:

Ihre Handlungsentscheidungen waren aufgrund unmittelbarer Sinneseindrucke
(,Information-Input®) viel zu langsam und zu unprazise. Daher werden
einflieBende Informationen in allen Bewegungsformen mit Erfahrungswissen
und erworbenem (implizitem Konnen) abgeglichen.

So kann mit sehr groflen Genauigkeit, die Wahrscheinlichkeit bestimmt
werden, in der sich eine Situation entwickeln wird. Dazu bildet sich eine
geeignete Intention, die genau zu dieser Dynamik passt. Und so entwickeln
sich effektive Bewegungs- und Denkmuster. (Wolpert 2011, Sagedi 2018)

Das Erlernen neuer motorischer Kompetenzen erfordert ununterbroches
Feedback Uber Erfolg (oder Misserfolg) dessen, was getan wird. Ohne
achtsame, bewusste Begleitung dauern solche Lernprozess wesentlich langer.
(Manley 2014)

Menschliche Intelligenz ist verkdrpert (Graphik Jager)
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Die Bewegungskompenz entwickelt sich in
Deutschland zuruck.

Besonders bei Kindern. Infektionen mit Viren, die durch Atemweg ubertragen
werden (auch Covid-19) verlaufen bei Kindern in der Regel vdéllig harmlos.
Die MaBnahmen zu Eindammung von Covid-19 verursachen dagegen gefahrliche
Kinderkrankheiten. Denn ein Verlust an Bewegungskompetenz hat bei Kindern
(aber auch bei alteren und kranken Menschen) kérperliche und psychische
Folgen. Zumal das Gehirn nur Uber Rickkopplung der Bewegungsorgane (insb.
der Hande) lernt.

Die Folgen sind absehbar:

e Anstieg chronischer und psychiatrischer Erkrankungen, die zu eine
erhohtem Risiko schwerer Verlaufe kinftiger Virusinfektionen fihren
werden (Br J Sports Med, 20.03.2021)

e Verarmung intellektueller Leistungen bei Kindern (Med Sport Exerc.
18.02.2021)

Das wird sich fir unsere Gesellschaft bitter rachen.
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Osteocalcin, a hormone produced in the bones, could one day
provide treatments for age-related issues such as muscle and
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Bewegungsmangel ist ein gloaler Killer, NZZ 02.04.2021
BRAIN INSIGHT LECTURE

What's a brain for: A moving story

Daniel Wolpert, Zuckerman Mind Brain Behavior Institute
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Daniel Wolpert: Vortrag 2019: Wozu ist das Gehirn da: Eine bewegte
Geschichte.
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Ganzkorperbewegung nach Verletzung

Bild: Feuerwehr Tarmstedt, 06.06.2019

Bewegung kann man mit den Augen sehen und mit den Ohren horen,
begreifen kann man sie nur, wenn man sie ausubt. Thun-Hohenstein

Nicht nur korperliche Strukturen sind dann verletzt: Das ganze System steht
unter Schock.

Manche Begegnungen mit der Realitat wirken
essentiell.

Nicht nur geschadigtes Gewebe schmerzt. Eigentlich sind alle Funktionen der
Organe, Muskeln und des Immunsystems gestort. Auch das Gehirn. Es kann das
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Geschehene nicht fassen, und die Einschrankungen der Beweglichkeit nur
mihsam verkraften.

Immerhin kann ich noch etwas tippen. Das hatten viele nach dem Bild vom
06.06.2019 (siehe oben) nur wenige vermutet. Also Uberarbeitete ich, um ihn
aufzufrischen einen alten Artikel.

Es reicht nicht, sich auf gestorten
Teilfunktionen zu konzentrieren.

Diese Erkenntnis ist wahrscheinlich Jahrtausende alt. Systematisch
angewandt wurde sie bei der Versorgung von Kriegsversehrten nach dem 1.
Weltkrieg (Osten 1996)

Der Arzt und Rittmeister Dr. Max Graf Thun-Hohenstein (1887-1935) hatte
u.a. bei verletzten Pferden herausgefunden, dass diese schneller gesunden,
wenn sie in ihren naturlichen Gangarten trainiert werden: in Schritt,
Galopp und Trab. In seiner rhythmischen Bewegungstherapie fur
Kriegsversehrte bezog er deshalb alle Kdorperfunktion ein. Und verfeinerte
sein Rhythmustraining, um das Gefuhl fur den ganzen Korper zu verbessern
und Selbstvertrauen zu entwickeln. (Weywar 1996).

Alois Weywar, ein Physiotherapeut und Schuler von Thun-Hohenstein,
strukturierte und perfektionierte dieses Ubungssystem weiter. Er vermutete,
das Menschen genetisch Fortbewegungsmuster in sich trudgen, und so z.B. die
Dreipunkttechnik des Galopps beim Skilaufen nutzen wiirden.

Aber natirlich seien Menschen aufgerichte Laufer und Werfer: Ihre
natirlichen Grundgangarten Gehen, Laufen und Hipfen, wirden bei Verletzung
in ihrer Rhythmik gestdrt, und missten daher wieder sorgsam als
Ganzkdrperfunktion traniert werden. (Weywar 1996)

Beim Laufen wirken wir leichtfuBig springend oder hupfend der Schwerkraft
entgegen. Dabei wird Bewegungsenergie benutzt, um elastische Strukturen
aufzuladen und wieder zu entspannen. Beim Werfen wird die

Schwerkraft genutzt, um die Faszienzuge vom FuB bis zum Arm aufzudehnen,
und um diese Spannung genau im entscheidenden Augenblick vorschnellen zu
lassen. Das geschieht aber nicht gleichzeitig: Die Bewegungsrhythmus der
Diagonaldynamik des Laufens muss genau im richtigen Moment in die
Passmotorik des Werfens Ubergehen.



Wenn bei aufeinander abgestimmten Diagonal- und Passbewegungen der
Extremitaten beide GroBhirnhalften genau zusammenwirken, entsteht
(vielleicht wieder) Bewegungsfluss, Eleganz und Gewandtheit.

Bei kérperlich und psychisch traumatisierten Menschen ist nicht nur die
Bewegungskoordination gestort. Auch alle Gehirnbereiche, und nicht nur eine
eingeschrankte Teilfunktion, missen deshalb trainiert werden. Am besten
durch einen rhythmischen Bewegungsfluss. Z.B. hat sich bei der Abheilung
psychischer Traumen die Harmonisierung von Augenbewegungen als heilsam
erwiesen (Zimmermann 2007, Richardson 2010).

Deshalb Ube ich jetzt u.a. folgendes

Augenbewegungen:

e Nach links oben, links unten, rechts oben und rechts unten schauen und
verweilen

e Es flieBen lassen, als ob vor den Augen eine grolRe Acht in die Luft
gemalt ware

e Augen schliellen und nachsplren

Gangarten (mit Schulterkrucken):

e Diagonal-Zweitakt: Arm (Kricke) und gegeniberliegende Bein bewegen sich
gleichzeitig

e Diagonal-Viertakt: Erst bewegt sich ein Kricke, dann das
gegenuberliegende Bein, dann die andere Krucke ..

e Pass-Zweitakt: Ein Arm und das gleichseitige Bein bewegen sich
gleichzeitig (Stechschritt)

e Pass-Viertakt: Erst bewegt sich ein Kricke, dann das gleichseitige Bein,
dann die andere Krucke ..

Vielleicht gelingen dann spater weitere z.Z. verdrangte Gangarten: Galopp
(Dreitakt) oder Trab (Hupfen). Vielleicht sogar Tolt?

Da ich das Gluck habe, alleine zu liegen, kann ich zusatzlich noch
obertonen und brummen, und vieles andere tun, was sich gut anfuhlt.
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e Bewegungsstruktur

e TOnen u.v.a
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Warum bewegen sich so viele nicht? Oder falsch?

»Ein Drittel der Auszubildenden berichtet lUber haufig
auftretende kérperliche und psychische Beschwerden.” Bei jedem
Finften: , gesundheits-gefdahrdendes Verhalten wie wenig Bewegung,
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schlechte Ernahrung, wenig Schlaf, Suchtmittelkonsum oder
UbermaBige Nutzung der digitalen Medien.” AOK-Fehlzeitenreport,
07.09.2015

Nerven und Bewegungsapparat sind Teil eines Systems.

Bewegungsmangel schadet nicht nur Knochen, Muskeln und
Bindegewebe, sondern auch dem Gehirn.

Umgekehrt wirkt die Anregung von leichter Bewegung

haufig besser als gezielte Therapien, besonders bei Herz-Kreislaufschaden,
Ess-Storungen, neurologischen Krankheiten, Verhaltensproblemen und
Autoimmunerkrankungen (1). Deshalb liegt das Sterblichkeitsrisiko bei
Menschen,

die sich aktiv bewegen, niedriger als bei bewegungsarmen Personen. (2)

Verkummern wir?

Alle Zellen, die weder trainiert noch genutzt werden,
baut der Korper radikal ab.

Fast ein Drittel aller Blirger der USA ab dem sechsten

Lebensjahr, sollen keiner erwahnenswerten Bewegungsart nachgehen, wie z.B.
»Rasen mahen” oder ,Laub zusammenrechen® (3). Und nur die Halfte aller
Amerikaner sollen sich 150 Minuten pro Woche aktiv bewegen (4).

In Frankreich, wo sich uber 40% der Bevolkerung
korperlich inaktiv verhalten sollen, diirfen Arzte deshalb seit dem
10.04.2015 korperliche Aktivitat auf Rezept verordnen (5).

Allen guten Erkenntnissen und arztlichen Ermahnungen

zum Trotz: Moderne Menschen bewegen sich immer weniger und konsumieren
immer

mehr virtuell-flimmernde Bewegungs-Illusion vor ihren Bildschirmen.

Das Athleten-Paradox

Das Athleten-Paradox besagt, dass, obwohl Bewegung die

Gesundheit fordert, Extremsport u.v.a. dem Immunsystem schadet. The elite
athlete paradox states that, although

exercise is good for health, extreme exercise can suppress the immune



system. Cox 2015 (6)

Viele, die sich bewegen, gehen dabei zu hohe Risiken

ein. Ublicherweise betrdgt eine intensive Dauerleistung eines Menschen nur
Zwei-Drittel dessen, was maximal mdéglich ist. Fir sehr kurze Zeitraume kann
»Alles” gegeben werden: in Lebensgefahr oder im ziel-fixierten Wahn. Werden
aber die letzten Kraftreserven aufgebraucht, ohne dass sie in
Erholungspausen

erneuert werden konnen, folgen Zusammenbriche und bleibende Stdrungen.

Leistungssport in Kombination mit Zwang und Doping

schadet: u.a. den Gelenken. Besonders riskant ist zu groBer Ehrgeiz fur
Heranwachsende, weil bei ihnen einer kometenhaften Karriere, ggf.
lebenslang anhaltende

Bewegungs-Einschrankungen folgen koénnen.

Leistungs- und zielorientiert zu trainieren ist
deshalb riskant fur die Gesundheit.

Bewegung mit Genuss

FUr eine gunstige Entwicklung der Korperzellen ware es

optimal, wenn die Bewegung, die gerade stattfindet, auch Spall macht.
Deshalb empfahlen schon vor 2.500 Jahren die ersten Arzte, man solle sich
leicht belastet, regelmaBfig und mit Genuss bewegen (7).

Mit den meisten Qual-Maschinen der Fitnessstudios soll

aber ein fernes Ziel erreicht werden, dem sich ein ,innerer Schweinehund*
unterordnen soll. Das gelingt meist nur voribergehend, bis schliellich
dieser

Faulpelz, der es oft gut meint mit den Sklaven der Leistungsgesellschaft,
doch

gewinnt.

Leben ist bewegt — Tod ist bewegungslos

Korperlichkeit kann als Wert entdeckt werden, als ein
wichtiger Aspekt von Selbstgefihl, Persdnlichkeit und lebendiger
Intelligenz.

In Schulen und Kindergarten konnte daher



Bewegungsfreude wieder einen wichtigen Stellenwert erhalten, ohne
Leistungsziele, einfach nur um alle Zellen des Kdorpers gleichermalien
auszulasten. Das Erleben von Bewegung kdonnte wieder starker in den
Vordergrund

ricken, und abstrakte Leistungs-Ergebnisse an Bedeutung verlieren.

Dann mussten naturlich kénnten auch die Eltern

haufiger ihr Sportschau-Geflimmer abschalten, und mit ihren Kindern im
Garten

kicken oder Tischtennis zu spielen.
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Stresszyklus oder Trainingszyklus?

Nehmen wir an, der Mensch sei ein Auto. Das Auto flielle im streng
vorbestimmten Strom des Autobahnstaus, der freie Wille des Lenkens hielte
sich

in engen Grenzen, das Flackern gruner oder roter Lampchen zeigten Drehzahl
des

Motors und Fulle des Tanks an. Je nachdem welcher Gang eingelegt ware,
heulte

der Motor auf oder tuckerte friedlich vor sich hin. Weiter unten im Dunkeln
der

Steuerzentrale lagen das Gaspedal, das Aktivitat und Beschleunigung
ermoglicht,

und die Bremse, die zuviel Aktivitat dampfen kann.


http://www.cdc.gov/nccdphp/DNPAO/index.html
http://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2015/aug/27/the-elite-athlete-paradox-how-running-a-marathon-can-make-you-ill

Das Auto kann im Rahmen enger Grenzen belastet werden. Es kann
beschleunigen, abbremsen und stillstehen.

Bei einem Menschen wirde das Gaspedal (meist unbewusst) betatigt

werden, wenn einer der Tanks der Grundbedirfnisse leer liefe. Allerdings
wirde

auch ein Zuviel des Guten an Luft, Wasser, Nahrung, Schutz, Unversehrtheit,
Sex, Sicherheit, Schlaf Stress auslésen. In Not, sei es aus Mangel oder aus
Uberfiille, misste gekdmpft, abgewehrt oder geflohen werden. Der Motor liefe
heils und das Kiuhlwasser kochte. Manchmal musste man dann notgedrungen neben
der

Autobahn stehend auf den Abschleppdienst warten. Notfallprogramme sind
nicht

sehr effektiv: sie lassen keine Zeit um etwas Neues (Wirksameres) zu
lernen.

Stresszyklus

In Not werden kurzfristige Ziele sehr ergebnisorientierten

verfolgt. Das ,Wie“ der Zielerreichung ist dabei unwichtig, die Mittel
heiligen

den Zweck. Das fuhrt in uUber kurz oder lang zu Gesundheitsschaden. Ein
solcher

Stresszyklus Er lauft etwa so ab:

e Strampeln im Hamsterrad (Alltag)

e Pause, Erschlaffen, Hecheln (Urlaub, Wellness)

e Verstarktes Strampeln im Hamsterrad (Stress)

e Erschopfungspause (,Burn out” und Kur)

e Weiterstrampeln im Hamsterrad, obwohl die Puste ausgeht

e Zusammenbruch: Herzinfarkt, HOrsturz o.a.

Trainingszyklus

Die gleiche aulBere Belastung kdnnte bei einer anderen Art mit
Belastung umzugehen, ebenso zu einem Trainingszyklus
fuhren. Etwa so:

e Neben der Aktivierung des Gaspedals wirde gleichzeitig eine
,Stressbremse” betatigt. Das erlernen Kinder, wenn sie spielen. Sie



verausgaben sich und empfinden sich gleichzeitig absolut glicklich
dabei. Die Stressbremse wird uUber einen regelhaften Impuls in der
Ausatmungsphase vermittelt. Dessen Aufgabe es ist, Herz, Blutdruck,
Stoffwechsel u.a. effizient zu regulieren, das fur die Aufgabe optimal
zu dampfen. Panik und Uberforderung sind damit ausgeschlossen.
Aktivierung mit gleichzeitiger Dampfung uberschiellender Stammhirnimpulse
fihrt zu einem sogenannten Flow-Gefuhl. Die Belastung ist dabei
erwiunscht oder macht Sinn. Die Bewegung entwickelt sich auseinemsicheren
Gefuhl der eigenen Kompetenz. Die Herausforderung hat dann ihr Gutes. In
der rhythmischen Bewegung verliert das Gefuhl fur Zeit und Raum, innere
Haltungsarbeit verliert sich in einem balancierten, unbewussten,
energie- und reibungsarmen Bewegungsfluss. Unnotiger Kraftaufwand fir
uberflissige Begleitbewegungen unterbleibt.

e Auf die Belastung folgte anschliefend und rechtzeitig eine
Erholungspause, wenn die Tankanzeige der Grundbedurfnisse sinkt und sich
Mudigkeit bemerkbar macht. Die Pause wirde beginnen bevor das Signal
auftaucht: ,Reservetank aktivieren!”. Erholung entstinde durch
beziehungsvolle Kommunikation mit Menschen oder Tieren, Lockerung der
Muskulatur durch entspannte Bewegung, durch Loslassen und GenielSen.

e Nach genlgend Schlaf ware es an der Zeit fur erneute Belastung, und
erneuten Flow, bis wieder Erholung notig ist.

Kurzfristige Belastungsspitzen, die sich mit Erholungspausen

abwechseln sind optimal geeignet um psychische und korperliche Elastizitat
und

Anpassungsfahigkeit zu trainieren. Wenn ,Der Kampf mit dem Baren® und das
»Rakeln auf dem Barenfell” sich in einem Rhythmus sinnvollen Tatig-seins
abwechseln, nimmt sowohl Robustheit und Tragfahigkeit als auch Balance und
Flexibilitat zu. Das ist gut fur alle Organe und Zellen.

Sich bewusst bewegen

Fast is fine — but

accuracy is final.

You must learn to be slow in a hurry.
Wyatt Earp (1848-1929)

~Es” geht. Und das ist gut so.

Wenn ich durch die
FuBgangerzone schlendere, muss ich mich um meine Beine nicht kummern. Ich



kann

im Vorubergehen Auslagen anschauen, stehenbleiben und plaudern, weitergehen
und

rennen, weil die FuBgangerampel gerade noch gruin anzeigt und gleich auf Rot
umspringen wird. Fur diese Bewegungen brauche ich kein Bewusstsein und habe
den

Kopf frei, um an vieles zu denken. Nur bei Glatteis ist es notig, die FuBe
bei

jedem Schritt bewusst aufzusetzen — eine sehr anstrengende, zeitraubende
und

unangenehme Art des Gehens, die an die Parkinson-Erkrankung erinnert.

Fast alle Bewegungen, wie gehen,

stehen, sitzen, ergreifen, tippen geschehen vollautomatisch und
»bewusstlos”.

Das bewusste Initiieren von Bewegung ware viel zu mihsam und kame zu spat:
Bewusste Entscheidungen kommen Sekundenbruchteile langsamer an den
Zielorganen

an, als ein unbewusst ablaufendes, erlerntes GroBhirnprogramm (z.B. ,Salsa
Tanzen”). Und natlirlich ist es noch langsamer als Reflexe (,Finger

von der heiBen Herdplatte wegziehen®). Und schlieBlich mehr als
hundertfach verzdgerter als eine Sehnenfaser-geleitete Information, die
u.a.

einer Uberdehnung entgegenwirkt.

Deshalb erfolgen fast

alle Formen von Bewegung ohne wesentliche Beteiligung der Anteile des
Mittelhirns, die uns Bewusstheit vermitteln. Ablaufe wie, in der Werbepause
zum

Kihlschrank gehen, ein Bier herausholen und zum Fernseher zuruckschlendern,
wurden tausendfach trainiert und laufen immer wieder ahnlich ab, so das die
Gedanken beim TV-FuBballspiel bleiben kénnen. Innere Bewegungen wie Atmung,
Herzaktion und Darmtatigkeit sind noch weiter von den Hirnregionen
entfernt,

die ndtig sind um Bewusstheit zu erzeugen. Sie werden erst bewusst, wenn
genugend Zeit und Raum entsteht, um sie betrachtend wahrzunehmen. Sobald
sich

Bewusstsein dann in diese automatischen Bewegungsablaufe einmischt, wird
der

Rhythmus unterbrochen. Wir konnen z.B. den Atem anhalten, um zu tauchen.
Allerdings



nicht besonders lange. Dann stellt sich nach schnellem Japsen bald wieder
ein
neuer Rhythmus ein. Selbstmord durch Atemanhalten ist noch keinem gelungen.

Bewusstsein scheint

also eine eher kurzfristig wirkende Hirnfunktion zu sein, die deutlich
langsamer

Handlungen ausldésen kann als automatische Wahrnehmung und reflexhafte
Handlung.

Also eine Art Taschenlampenstrahl, der die zahllosen Meldungen der inneren
und auleren Sinneseindrucke hinweggleitet und

immer wieder etwas anderes mit einem ,Ich“ verbindet. Das ,Ich” entsteht
wiederum u.a. aus vielen Erfahrungen und Geschichten, die wir uns selbst
erzahlen, und aus Fantasien wie die Zukunft mit den Bedirfnissen unseres
Zellenstaates umgehen wird. Das was die Sinne melden, wird mit dieser
»Ich-Konstruktion“ verbunden und bewertet, als gut oder schlecht — ,fur
mich*.

Wenn wir so spiren, was uns bestimmte Kdrperzellen mitteilen, entsteht eine
Art

Klangfarbe, die Emotion, die alles was gedacht oder getan wird in einer fir
sie

typischen Weise beeinflusst. ,Emotion” oder Grundgestimmtheit kann von den
Aktivitaten spater entstandener Hirnregionen ubertont werden, solange nicht
etwas Dramatisches die Aufmerksamkeit erzwingt, wie ein stechender Schmerz
z.B.

Das ,emotional” Gespurte wird unter Einbeziehung anderer Hirnregionen
interpretiert und mit Erinnerungsbildern und Zukunftsvorstellungen
verknupft.

Damit entsteht ,Fuhlen“, eine wesentlich komplexere Hirnleistung als
»Spuren”.

Die meisten Menschen fihlen etwas, haben aber Schwierigkeiten zu sagen, was
sie

dabei eigentlich splren. Es fallt z.B. relativ leicht, mitzuteilen, dass
man

sich ,gestresst fihle“: ein unklares, diffuses Unwohlsein, mit

Erinnerungen an ahnliche friuhere Situationen, die unangenehm waren, und die
man

gerne vermeiden mochte. Aber viele der Personen, die so fuhlen, kdénnen dann
die

Frage, was sie sie splren, nicht beantworten. Dafur ware es erforderlich
etwas



in sich zu lauschen: Ist da ein Kribbeln? Oder Schweils, schnelle Atmung,
ein

stolperndes Herz? Oder Schmerz oder Druck? Oder ein flaues Gefuhl im Magen
oder

verspannt achzende Muskulatur?“

Wozu taugt bewusste Bewegung?

Bei einem Zumba-Workout bleibt

Bewusstsein besser in der Umkleidekabine zurick. Typisch fir Bewegungen in
Flow

oder Trance ist eher eine Abschwachung ich-bezogenen Bewusstheit, zugunsten
des

Gefuhls, mit einem Handlungsfluss verbunden zu sein.

Bewusstsein ist aber notig, um einen

Bewegungs- oder Handlungsfluss zu unterbrechen, z.B. weil ,man das nicht
tut, weil es peinlich ware“, in der FulBgangerzone Zumba zu tanzen.
Kritische Beobachtung lassen Tanzbewegungen entweder eckiger werden oder
unterbrechen sie vollig. Das mag schlecht sein, wenn man lernen will zu
tanzen,

oder zu musizieren oder grof3formatige Leinwande zu bemalen. Daflir ist es
sehr

hilfreich, wenn ein bisher eingespieltes, aber nicht sehr effizientes
Bewegungsmuster, durch ein neues, besseres lberlagert werden soll:

Das Erlernen neuer Bewegung beginnt mit
unbekimmerter, frohlich-unbewusster Unfahigkeit:

e Ein Baby krabbelt und
findet die Welt aus der Krabbelperspektive bestens geregelt.

Dann kommt der Schock bewusster Unfahigkeit:

e ,Mama steht auf den
FiBen. Sie kommt an die Keksdose ran. Ich nicht: Mist!”.

Die nachste Lernphase, die einen erheblichen Konzentrationsaufwand
erfordert ist bewusste, unsicher Fahigkeit:



e ,Wenn ich mich
anstrenge, komme ich fast dran. Bald kann ich stehen!”

SchlieBlich wird das Kind belohnt mit der unbewussten Fahigkeit.

e ,Ich kann brauch mich
gar nicht anstrengen und kann dabei auch noch Kekse essen.”

Bewegung-Neu-Lernen

erfordert die Sogwirkung einer Sehnsucht: ,Das mochte ich auch konnen!“

— Und da ist es das ,Ich” mit seiner Emotion und den Gefihlen, die daraus
entstehen. Kinder bleiben, wenn die Frustration nicht zu grof ist an einem
Problem, wie ,Nicht-Einrad-fahren-kénnen*“ dran und beginn es zu
untersuchen,

weil sie Wunsch treibt, zukinftig etwas anders zu tun. Dafur lohnt es
langsam

und zah zu uben. Wenn andere Menschen einen geschutzten Rahmen bieten und
die

zaghaften Versuche immer wieder bestatigen und loben, wachsen das
Selbstvertrauen

und damit die Kraftanstrengungen. Konzentriert und zunachst wackelig
gelingen

erste Stehversuche, die unweigerlich im Zuruckplumpsen enden. Aber nach
kurzem

Heulen rappelt sich das Baby wieder auf und versucht es erneut. So entsteht
Kompetenz und Erfahrung.

Aber es gibt noch so etwas wie

,bewusste Bewegung flir Fortgeschrittene”: die Kombination von Flow mit
hellwacher Aufmerksamkeit, die sich nicht einmischt. Ein Dirigent z.B. ist
hellwach und flieft mit der Musik seines Orchesters mit. Zusatzlich bildet
er

in sich sehr klar ab, wie die Situation und der Klang im Raum in der
nachsten

Zukunft ausgestaltet sein wird. Durch seine Bewegungen zieht er das
Orchester

in ein Schwingungsmuster, das er sehr klar und deutlich hort, bevor es
erklungen ist. Das zu Konnen erfordert sehr viel Erfahrung und Training, um
Bewegungsprogramme zu verinnerlichen und daruber hinaus einen klaren
Verstand,

der trotz Trance Notenlesen kann und genau wahrnimmt, was die Situation



jetzt

erfordert. Es reicht fir einen Dirigenten nicht aus Experte zu sein. Er
muss

daruber hinaus den Gesamtzusammenhang erfassen, das Notwendige im Voraus
erkennen und den Akzent auf das Wesentliche setzen: z.B. eine zu langsame
Instrumentengruppe durch ein Zeichen anzusprechen und starker
einzubeziehen. Er

muss mit groler Leichtigkeit den Rhythmus bestimmen und dem Ganzen einen
unverwechselbaren Charakter verleihen. Sein der Situation vorauslaufendes
Erkennen, die ,Intention” oder der ,vorhersagender Wille“, saugt ihn
formlich

in den sich entwickelnden Gesamtzusammenhang, der ihm voll bewusst ist.
Diese

Art von Bewusstheit harmoniert mit seiner Trance. Dafiur hat er allerdings
viele

Jahre und viele Zehntausend Male gelbt.

Die lange Zeit und die

Anstrengungen, die noétig sind, um solche Fahigkeiten zu erwerben, schreckt
viele ab. Wir bewundern zwar die Musiker, Tanzer, Bewegungskinstler, die
uns

auf dem Bildschirm so elegant und mihelos erscheinen. Wir beneiden die
spielerische Elastizitat, die robuste Belastungsfahigkeit und die heitere
Gelassenheit, mit der diese Bildschirmakrobaten grofte Herausforderungen
meistern. Aber all diese Fahigkeiten scheinen fur uns unerreichbar zu sein.
JWir“ wirden das niemals konnen!

Damit verbauen wir uns nachhaltig
den Weg des Lernens.

Stattdessen konnte unser bewusstes

Lernen damit beginnen, unsere jeweils ganz besonderen Fahigkeiten zu
erkennen.

Das was wir, trotz all unserer Handikaps besser konnen als jeder andere
Mensch,

weil nur wir ganz bestimmte Erfahrungen machen konnten. Und dann kdnnten
wir,

bewusst, ganz langsam das entwickeln, was in uns steckt. Das was gerade in
uns

ganz besonders ausgepragt wachsen kann. Und da wir alle einzigartiges in
uns



tragen, koénnen wir dann damit beginnen, das zu verlernen was unsinnig ist,
und

wohlwollend und mit Spall und ohne zu viel Ehrgeiz das Uben, was uns
weiterbringt. Dann entstinde eine ganz andere Art von Bewusstheit, die
nicht

eingreifen und steuern will. Sondern stattdessen ruhig und gelassen das
betrachtet, was geschieht und dabei fur Betonungen und Akzente sorgt:

Als Vogelscheuche fiur die Bergfelder fertigt man etwas von
menschlicher Gestalt an. Végel und andere Tiere sehen die Gestalt
und fliehen. Geist besitzt sie nicht im Mindesten, aber wenn die
Hirsche erschrecken und fortlaufen, tut sie ihren Dienst und
wurde nicht umsonst gemacht. .. Wahrend Hande, FiBe und Korper
sich regen, macht der Geist nirgends halt, und man weils nicht, wo
er ist. Im Zustand der von Nicht-Geist-Nicht-Denken hat man dann
in der Bewegung die Ebene der Vogelscheuche auf den Bergfeldern
erreicht. Takuan Soho (1573-1645)

Wie komme ich in Fluss?

Flow ist ein Wort fir den harmonischen Fluss eines

Bewegungsprozesses. Innere und auBere Zusammenhange sind in Flow verbunden,
das

Gefuhl fur Zeit verliert sich und das, was gerade geschieht, erscheint
stimmig und

sinnvoll. Selbst unter groBer Belastung.

Zum Abbau von Stressreaktionen sind Bewegungen im Flow

ideal. Welche Methode gerade passt, hangt im Wesentlichen davon ab, was
Spal

macht. Es sollte moglichst so viel Neues geboten werden, dass Neugier
entsteht und

Lernprozesse in Gang kommen. Aber die Anforderungen sollten nicht zu grof
sein

und auch nicht in Perfektion und Zielorientierung ausarten: Das brachte
neuen

Stress mit sich.

Die Bewertung der Qualitat von Methoden ist nicht einfach,
weil sich unter dem gleichen Namen, z.B. ,Yoga“, sehr unterschiedliches
verbergen kann. Alles was wirksam ist, kann bei schlechter Anleitung auch



zu
psychischen oder kdorperlichen Schaden fuhren. Gute Methoden sind nur bei
richtiger Anwendung nutzbringend.

Bewegung, Achtsamkeit, Selbstwahrnehmung und Wohlwollen sind
gute Nahrboéden fur Entwicklung und Veranderung.

Kleine Methodenubersicht:

e Gymnastik, die Urmutter des Sports, legt den
Fokus auf Bewegung und Bewegungsdynamik.

Im Vordergrund steht die Funktion der Muskeln und ihre Kraftigung, damit

sie
zielorientiert eingesetzt werden kdnnen
Singen, Tanzen und Musizieren fordern Zusammenklang und Rhythmus.

e Kunst erfordert und trainiert Kreativitat. Sie
verbindet die Psyche mit der Gestik der Hand. Kinstler sind gewandt in
einen
Prozess eingebunden. Andere hantieren geschickt und zielorientiert.

e Hypnose, Meditation, Suggestion betonen die
Aufmerksamkeit, und lenken sie. Sie geben dem Nicht-bewussten Raum.

* Yoga stellt die Atmung in den Mittelpunkt, und
sorgt fur Dehnung von Sehnen in ruhigen Positionen.

e Pilates betont die Rolle der Kérpermitte in
dynamischer Bewegung.

e Alexandertechnik sorgt fur Ruhe entspannter,
geloster Aufrichtung.

e Feldenkrais verandert die Beweglichkeit der
Gelenke durch Aufmerksamkeitslenkung.

e Qi Gong betont Achtsamkeit und Wachheit flr
innere Prozess. Die Bewegung folgt der Aufmerksamkeit und gibt der
Atmung Raum,

sich zu entfalten. Anders als bei Yoga erfolgen Dehnungen in spiraliger

Dynamik, und anders als bei der Gymnastik steht die Kraftigung der
Bander, Sehnen,
Faszien und ihrer Verbindungen im Vordergrund.

e Taiji, Aikido, Bagua, Aikido und viele andere
der philosophischen Kampfkinste trainieren das Prinzip ,miheloser
Starke”. Die



Dynamik ergibt sich aus der Wirkung von Schwerkraft, so als wirde ein
Trampolin

aufgespannt. Auf ,Schnelligkeit und Kraft“, die Prinzipien der ,harten
Kampfkinste®, wird mit ,Entspannung in eine Struktur” geantwortet.
Ahnlich wie

bei ,Gewaltfreier Kommunikation® fuhrt starker Belastung zu ruhigem
Handeln, um

von sich und anderen Schaden abzuwenden.

Weiter:

e Alexander Technik: ATI, ATAS, G.L.A.T.

e Gymnastik und Sport: BBGS

e Feldenkrais: Feldenkrais-int. e.V., Feldenkrais-Verband
e Pilates: Verband

e QiGong und Taiji: DDQT

s Yoga: UEY, BDY

Jonglieren. Sinnfreier SpaB oder Hirn-Training?

Kinder freuen sich an wirbelnden Farben und herum sausenden

Kugeln. Sie haben Spall am Jonglieren. Zumindest wenn die
Anfangsschwierigkeiten

uberwunden sind, und die bunten Balle haufiger in der Luft wirbeln, als sie
auf

die Wiese zu plumpsen.

Dann verlernen sie es wieder. Es sei denn, sie werden gegen

den Rat ihrer entsetzten Eltern Akrobaten, Clowns oder andere brotlose
Kinstler. Warum auch sollte ein vernunftig-erwachsener Mensch jonglieren?
Es

scheint absolut nutzlos zu sein. Und das Erlernen erfordert viel Muhe. Und
es

bringt weder etwas ein, noch erschafft es etwas und kostet zusatzlich eine
Unmenge an Zeit.

Dafur macht Jonglieren den Unterschied zwischen Wissen und
Verstehen splrbar:

Zum Jonglieren gehdéren Balle, ein Platz zum Stehen und ein


http://www.alexander-technik.org/
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Mensch, der die Balle werfen kann. Kein Tier jongliert, denn ohne Hand geht
es

nicht. Dieses Wissen allein nutzt aber nicht viel, wenn man jonglieren
will.

Selbst wer alle Prinzipien kennt (Schwer- und Fliehkraft, Rhythmus,
tastende

Hande, peripheres Sehen, entspannte Aufrichtung u.v.a.) kann es noch nicht.
Um

zu verstehen, was Jonglieren ist, hilft es nichts: Man muss es tun.

Die Anleitungen eines Heftchens oder eines Youtube-Videos

oder eines Jongleurs mussen in einen personlichen Bezug gebracht werden.
Dazu

gehdren Ausprobieren, Fehler machen, aus Misserfolgen lernen, Dranbleiben.
Ganz

allmahlich, und manchmal sehr langsam, bilden sich dann neue Verbindungen,
Schwingungen und Verknupfungen zwischen zahlreichen Hirnstrukturen aus. Die
Bewegungen werden weniger hektisch, lassiger, und je effektiver geworfen
und

gefangen wird, desto mehr kénnen Muskeln, Gelenke und Sehnenfasern sich
dabei

entspannen. Irgendwann schlieflich fliegen die Balle wie von selbst. Und
das

»Ich“ steuert nichts mehr, sondern beobachtet nur und staunt, was die Hande
(das ,Korper-Ich”) da faszinierendes zustande bringen. Dann erst entsteht
das

Gefuhl, endlich zu verstehen, was Jonglieren ist.

Jonglieren befreit: Zum Beispiel (bei Rechtshandern) die

linke Hand, und die sie steuernde rechte Gehirnhalfte. Rechtshander
benotigen

die linke Hirnhalfte und ihre rechte Hand um ein Objekt zu ergreifen, es zu
beherrschen und ihm einen Willen aufzuzwingen. Die linke Hand kann dagegen
meist besser tasten und fiuhlen, und die dazugehdrige rechte Hirnhalfte
erkennt

besser die Zusammenhange und Beziehungen, die Dynamik und die Rhythmen.

Damit trainiert das Jonglieren Fahigkeiten, die Kleinkindern
perfekt beherrschen, und die manchmal im Laufe des Erwachsenwerdens
verloren

gehen. Es hilft dabei, merkwirdige und ineffiziente Bewegungs- und



Haltungsmuster wieder zu verlernen. Fehlhaltungen und Verkrampfungen werden
bewusst. Sie sind im Laufe des Lebens vielleicht aus guten Grinden
entstanden,

aber jetzt reichlich sperrig und hinderlich sind.

Wie nebenbei hilft das Jonglieren das spielende Kind im
erwachsenen Selbst wieder zu entdecken und es freizulassen.

Jonglieren spricht sehr unterschiedliche Kérperregionen und
Fahigkeiten an:

Beide GroBhirnhalften.

Hier werden neu erlernte Bewegungsprogramme gespeichert, die automatisch
und unbewusst, uUber die so genannte Pyramidenbahn zu den Bewegungszellen
rauschen. Jonglieren starkt insbesondere die motorisch schwachere
Hirnhalfte und sorgt fir eine Balance zwischen den rechten und linken
motorischen Programmen.

Das Mittelhirn
Hier wird die unmittelbare Wahrnehmung, das beobachtende Bewusstsein, das
Fihlen, der Rhythmus trainiert.

Das Reptilien- oder Stammhirn.

Hier werden die schnellen Bewegungsreflexe gesteuert, und die Herz-, Atem-
und Immunreaktionen beruhigt. Jonglieren fordert das Zusammenspiel von
Stressdampfung und die spielerischer Handlungsaktivierung, dh. es fihrt zur
Harmonisierung von Vagusnerv- und Sympathikus-reaktionen.

Das Kleinhirn.

Hier erfolgt die Bewegungskoordination in einem optimalen
Bewegungsrhythmus. Kleinhirnfunktionen sind mit allen Bewegungen abgestimmt
und gestalten sie im Flow , rund“ und anmutig.

Die Halswirbelsaule.

Sie ist entscheidend fur die Aufrichtung des Schultergurtels und der
ubrigen Wirbelsaule. Methoden, die die Aufrichtung verbessern (insb.
Alexandertechnik), sind daher optimal, um Jonglieren zu erlernen. Besonders
die Hande, die Arme und der Schultergirtel bewegen sich leichter, freier
und miheloser.

Die Huftgelenke.



Wenn die FuBe das ganze Korpergewicht aufnehmen, die Wirbelsaule sich
spannungsfrei aufrichtet und die Knie zu den Zehen ausgerichtet Uber den
FuBmittelpunkten stehen, kdnnen die Huftgelenke frei drehen. Dann bildet
die Kdorpermitte das Zentrum der Beweglichkeit des ganzen KoOrpers.
Jonglieren sorgt fur ein unbewusstes Hineinrutschen in eine aufrechte
Bewegungsstruktur.

Sehen ohne zu sehen.

Jonglieren schult die Raumwahrnehmung. Das Wissen, wo etwas ist, ohne eszu
sehen oder zu horen. Der Fokus des zentralen Sehens huscht nur bei
Anfangern hinter den Ballen her. Spater ruht er immer O6fter und schlieflich
wie von selbst an einem Punkt in der Ferne, an dem die Aufmerksamkeit nicht
sonderlich interessiert ist. Stattdessen gibt das Gehirn den Randzonen des
Blickfeldes mehr Bedeutung. Damit entsteht eine ganz neue Qualitat der
Wahrnehmung: unscharfes peripheres Sehen, das mit der Fihlinformation des
Korpers und der Handen klare dynamische Bilder entstehen lasst.

Aller Anfang ist schwer

Ist die Anfangsfrustration uUberwunden, stellt sich beim Jonglieren (selbst
bei nur einem oder zwei Ballen) ein Gefihl der Leichtigkeit ein, ein
angenehmer flielBender Bewegungsfluss, bei dem sich das Bewusstsein fur Zeit
und Alltagssorgen verlieren. Die motorischen Programme laufen wie von
selbst und werden vom Bewusstsein nur in ihren Ergebnissen wohlwollend
beobachtet, ohne bewusst gesteuert zu werden. Bewusstes Werfen und Fangen
waren viel zu langsam. Die Bewegung entsteht eher wie durch einen Sog, der
etwas in eine Aktion zieht. Spielerische neue Rhythmen entwickeln sich aus
ihrer eigenen Dynamik. Immer wieder bis der Bewegungsfluss durch Absturze
und fehlerhafte Wirfe unterbrochen wird. Das ist manchmal argerlich. Das
Lernen scheint zu langsam zu gehen: ,Das werde ich nie konnen!“. Wird diese
Frustration ausgehalten ohne abzubrechen, wird sie schlielllich aufgewogen
durch Glicksgefihle. Zum Beispiel, wenn plétzlich vollig unerwartet etwas
Neues gelingt, ohne noch zu verstehen, warum es gerade geklappt hat.

Je haufiger jongliert wird, desto mehr lernen die Hande zu

tasten, zu spiren und zu fihlen, und die Bewegung entsteht (immer mehr) aus
dem

ganzen Korper. Das kann sich auf den Alltag im Management auswirken. Zum
Beispiel auf

e das Verstehen von Beziehungen und Zusammenhangen,



e das Zusammenspiel vieler Faktoren in komplexen Systemen,

e die Art wie mit Belastungen anders umgegangen werden kann.

Im Management wird haufig ,Schnelligkeit und Kraft“

trainiert. Beides taugt nicht fur das Jonglieren. Wird der Ball ergriffen,
verzogert sich sein Abflug. Und wird ganz schnell auf etwas Unerwartetes
reagiert, ist es oft oder meist zu spat. Stattdessen missen die beteiligten
Faktoren (die Balle) gespiirt werden. In Ruhe, ohne Aufgeregtheit oder
Hektik wird

das Gesplrte bewertet und damit die Dynamik der Situation verstanden.
Gehandelt

wird dann im Fluss, d.h. immer sofort, ohne dass irgendetwas

»schnell” gehen muss. Im Gegenteil, je mehr die Perfektion des

»Sofort” zunimmt, desto langsamer und sparsamer konnen die Bewegungen
werden.

Management erfordert Ruhe in dynamischer Bewegung, Ubersicht und
Besonnenheit. Gerade dann wenn Belastung auftritt, ist Entspannung in eine
elastische, flexible Struktur notig (,Irren ist menschlich”). Deshalb sind
Tennisschlager mit dehnbaren Netzen bespannt und nicht aus Massivholz.

Allein das Training von Ruhe im Chaos ware schon

baro-alltagstauglich.

Ein weiterer unschatzbarer Vorzug des Jonglierens aber ist, dass es ohne
Aufwand in jede noch so kleine Pause eingebaut werden kann:

. vom PC aufstehen .. ein paar Balle werfen .. und dann das
Gleiche anders tun.

,Jeder ist ein Genie! .. Wenn mich etwas von anderen
unterscheidet,

dann vielleicht, dass ich langer bei den Schwierigkeiten
stehengeblieben bin.” Einstein zugesprochen

Muskel aufbauen oder intelligent bewegen?

Tiere bewegen sich in

ihrer Umgebung. Sie kénnen Orte verlassen, sich an andere begeben und diese
verandern. Vermutlich begann es mit Veranderungen der Membranen primitiver
Urzellen. Dann entwickelten sich im Zellinneren strukturbildende Faden und

Eiweillstrukturen, die sich zusammenziehen konnten. SchlieBlich entstanden


https://www.medizinisches-coaching.net/wp-content/uploads/2012/12/SI_08_Jaeger_1.pdf

Kollagenfasern, die zwischen vielen Zellen Informationen wie Zug und Druck
leiten kénnen. Extrem schnell, ahnlich wie etwa ein Gummiband. Und damit
diese

netzartigen Gewebe von Fasern und Fibrillen durch Reibung gebremst oder
vorgedehnt werden konnten, waren schlieflich Muskeln notig.

Muskelzellen konnen

sich unter erheblichem Energieverbrauch zusammenziehen. Oder sie konnen
passiv

gedehnt werden. Die Kraft, die bei einem Zusammenziehen (Kontraktion)
wirkt,

ist gering im Vergleich zu der, die bei der Entladung gespeicherter Energie
in

passiv vorgedehnten Faszien- oder Muskelzellen freigesetzt wird. Aktiv
tatige

Muskeln erhdhen ein Energieniveau. Etwa wie eine Pumpe, die einen
Wasserturm

auffullt, oder wie ein Motor, der einen Achterbahnwagelchen zum Start
hochzieht. Wirklich starke Krafte entstehen aber nicht durch Kontraktion,
sondern durch die Freisetzung gespeicherter Energie von Zellen und
Strukturen,

die zuvor von einer Muskelgruppe gedehnt wurden. So als wirde sich das
Ventil des Wasserturms 6ffnen, oder sich die Bremse der Achterbahngondel
losen.

Idealerweise bewirkt

eine Vorspannung eine energiespeichernde Dehnung der Faszien.
Muskelkontraktionen ziehen an den Fasern. Oder sie bremsen uber sie
hinweggleitende Fasern durch Erhohung des Reibewiderstandes: Wenn sie ein
Muskel verdickt ubt er Druck aus. Auch diese Funktion speichert Energie,
die z.B. bei einem Boxschlag blitzartig abgegeben werden kann.

Faszien funktionieren

nur dann ,reibungslos” und wirksam, solange sie nicht verklebt sind. Es ist
gunstig sie immer wieder zu lockern, sie sanft zu dehnen, zu verdrehen oder
zu

ziehen. Werden dagegen nur Muskeln aufgebaut und gleichzeitig das
Faszien-Training vernachlassig, reifen Muskel und Faszien manchmal ein
oder,

wenn man Pech hat, auch ab.



Die verschiedenen

Zellen des Bewegungsapparates (zu denen auch die knéchern-lebenden
Strukturen

zahlen) miussen, um funktionieren zu koénnen, mit einem
Informationsverarbeitungssystem verschaltet sein. Die Meldungen auBerer und
innerer Sinne werden analysiert und lassen Bilder entstehen, die
verdeutlichen,

was (mit oder ohne Bewegung) geschehen wirde. Das Gehirn schaut in die
Zukunft

und wertet Erfahrung auszuwerten, um im Rahmen der sich bietenden
Moglichkeiten

ein geeignetes, fruher einmal erlerntes, Programme abzuspulen. “Es” bewegt
sich, und erst nachdem es sich bewegt hat, erklart mir das Bewusstsein, das
“ich” mich bewegt habe.

Um diesen Zusammenhang
zu trainieren missen Nerven, Muskeln, Knochen und Faszien gleichermafRen
angesprochen werden. Im Prinzip wie bei beim Segeln:

Mast und Boot
Funktion von Knochen, Gelenken
und den Faszien, die beides umschlieRen

Tauwerk zwischen

Mast und Boot

AuBere Muskeln, die die

elastische Vorspannung des Systems verandern und Knochen und Gelenke
verbiegen

kénnen.

Segel und
Verbindungen
Faszien und Bindegewebe

Steuerpinne
Nervenfunktion, die die
Richtung vorgibt

Wind, Meer und das
Boot
Stabilitat, Aufrichtung und



elastische Verbindung mit der Schwerkraft (vertikal) und den Fliehkraften
(horizontal)

Erst wenn das Boot, in

Verbindung zu allen Wirkkraften, Fahrt aufnimmt, kann es gelenkt werden.
Liegt

es vertaut im Hafen, wird nichts gesteuert. Bewegt sich das Boot nicht,
rostet

es. Sind die Segel bereits gesetzt, aber die Taue am Laufsteg noch nicht
gelost, kann eine WindbOe den Mast zerbrechen. Ist das Tauwerk auf der
Fahrt zu

straff, zu schwer oder zu sprode, kann es reiBen. Sind die Segel nicht
elastisch aufgehangt, oder verhaken sie sich beim Entfalten, kippt das
Boot.

Erst wenn Ruder,

Zielvision, Segel, Tauwerk und Mast ideal aufeinander abgestimmt sind,
segelt

das Botchen wie von selbst, ohne groBes Zutun.

In der Realitat sind

menschliche Bewegungsmuster wesentlich komplexer. Und gerade deshalb,

w,are es gunstig, alle unterschiedlichen Aspekte gleichermaBen zu
trainieren.

Wird nur eine Teil entwickelt und der Rest zu vernachlassig, entstehen, mit
der

Zeit, zwanglaufig Probleme.

Kein Roboter wird in

absehbarer Zeit menschliche Bewegung ersetzen koénnen. Einer der Grinde
dafur

ist, dass sich lebende Bewegungssysteme

unter geeigneter
Beanspruchung entwickeln, und

bei fehlendem Gebrauch
verkiummern.

Bei Maschinen ist es
umgekehrt.



Faszien

e Dr. Guimberteau JC: Fascien-Mikroskopie 2010

e Dr. Guimberteau JC: Tensegrity, 2010

Wie viel Entspannung vertragt ein Mensch?

Menschen bestehen aus Zellen, die Uber Seilzige miteinander vernetzt sind.
Nerven, Gefale reichen bis dicht an die Zellen heran, und Bindegewebsfasern
verbinden sie miteinander (Myers 2014). Im Zellinneren knupfen feine
Fibrillen an die Zuglinien der auBeren Fasern an und bilden ein fein-
gewebtes Zytoskelett.

Alle Fasern und inneren Verbindungsstrange sind durch

Zug und Druck aufgespannt. Damit entsteht eine elastische, verformbare und
anpassungsfahige Gesamtstruktur. Diese so genannte Tensegrity-Strukturen
werden durch die Schwerkraft gepragt und geformt.

Und wenn die Schwerelosigkeit wegfallt?

Aufenthalte im All fuhren, je langer sie andauern, zu

Degenerationen des Bewegungsapparates (Ritzmann 2014). Muskeln, Bindegewebe
und

Knochensubstanzen werden abgebaut. Dabei sind vor allem die Strukturen
betroffen, die auf der Erde der Schwerkraft entgegen wirken: insb. die
Muskeln-Bindegewebe-Knochen

am Ricken und Rumpf. Da Nerven und Muskeln Ruckkopplungsschleifen bilden,
verkimmern die Programme der Bewegungssteuerung gleich mit. Ebenso wie der
Gleichgewichtssinn im Ohr und die inneren Sinne, die in der
Schwerelosigkeit

nur wenig beansprucht werden: die so genannte Propriozeption: u.a. Druck,
Zug, Gelenkstellung. Nach der Landung fallt es den Astronauten dann schwer
sich

zu bewegen. Fur die Wiederherstellung der urspringlichen Kondition
bendtigen

sie lange und intensive Trainings. Manche Schaden bleiben.

Daruberhinaus kollabieren in der Schwerelosigkeit die

Fibrillen der Immunzellen. Diese Einzelganger aullerhalb von Zellverbanden
wandern mit dem Blutstrom und dringen aktiv ins Gewebe ein. Dazu nutzen sie
ihre durch Schwerkraft beeinflusste Zytoskelette, um sich an die Stellen zu



bewegen, an denen sie gebraucht werden. Nicht nur die Fortbewegung wird
durch

den Wegfall der Erdanziehungskraft gestdort, sondern auch die Fahigkeit
Signale

auszusenden und zu empfangen. Und auch die Funktion, Erreger aufzunehmen
und

fur andere Zellen aufzubereiten. (Paulsen 2014, Adrian 2013, Woods 2003).
Solche Veranderungen der Immunfunktion sind selbst nach einem relativ
kurzen

Space-Shuttle-Flug messbar (Crucian 2012)

Der Erdling Mensch ist offenbar ohne die Belastung durch die
Schwerkraft nicht lange uUberlebensfahig (Ulrich 2007-2014).

Das stellt die Planer von Marsflugen vor grofe

Herausforderungen. Sie missten Raumschiffe konstruieren, die kinstlich
Schwerkraft erzeugen, und sich ausgekliigelte Trainingssysteme ausdenken
(Ritzmann 2014). Vielleicht scheitern sie trotzdem.

Fir die meisten von uns, die nicht ins All fliegen werden,

konnte das ziemlich belanglos sein. Wenn nicht das gleiche Prinzip, wenn
auch

weniger dramatisch, auf der Erde zutrafe:

Bei Menschen, die uber einen langen Zeitraum in weichen

Krankenhausbetten liegen, werden die Zellen des Bewegungsapparates kaum
noch

durch die Schwerkraft gefordert. Stillgelegtes (z.B. eingegipstes) Gewebe
kann

keine Funktion erfullen und wird radikal abgebaut. Nicht benutzte Muskeln,
Bindegewebe und Knochensubstanzen verkimmern, und auch die Immunreaktion
verschlechtert sich. Zu allem Uberfluss nimmt damit auch die Hirnleistung
ab,

weil weniger Bewegungsprogramme trainiert werden.

Es spricht also viel dafir, die Belastung der Schwerkraft
rakelnd zu geniel3en.

Das halt das Gehirn fit und Krankheiten fern.
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Zielorientiert und geschickt?

Missen Sie kurzfristig wichtige Ergebnisse erreichen?
Dann mussen Sie sich zielorientiert bewegen!

Dazu reicht es vollig aus, wenige Muskeln zu aktivieren. Der

Rest des Kdrpers kann in Bewegungslosigkeit verharren. Ein Unterarmmuskel,
der

den Zeigefinger verschiebt, ist genug, um den Maus-Cursor blitzartig zu
versetzen. Und es braucht nur einen Ruck aus der Rickenmuskulatur, um eine
Kiste anzuheben.

Das, was ,jetzt schnell” erreicht werden soll, steht im
Vordergrund. Die Kirze der Zeit ist entscheidend. Die geschickte,
blitzartige

Bewegung eines Korperteils ist ideal fir Notfalle.

Allerdings verstarb der erste Marathonlaufer nach seiner
Heldentat. Warum wohl?

Um Ziele schnell und effektiv erreichen zu konnen, muss man
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fit sein und intensiv trainieren. Man muss es ,seinem Ricken zeigen“ und
»den

inneren Schweinehund besiegen”. Was gerade sonst so im Korper stattfindet
(Schmerz?

Herzrasen? Spannung?) ist bei geschickter Bewegung unwichtig. Geistige und
korperliche ,Kollateralschaden“ werden, weil das Ziel das Mittel heiligt,
in

Kauf genommen oder weggedopt. Erst kommt der Sieg im Handballturnier, und
anschliellend erst die Bandage des Knies. In der entscheidenden Millisekunde
vor

dem Tor durfen die Schmerzsignale aus den Gelenken keine Chance haben.

Ein groBBer Teil der Sportverletzungen hat psychologische

Ursachen. Kérper und Psyche hangen eben miteinander zusammen. Mangelnde
Aufmerksamkeit, Midigkeit, Medikamente, Genussmittel, Drogen, Dopingmittel,
Angst, Wut, Stress und vieles andere kénnen die Feinabstimmung von
Bewegungen

unginstig beeinflussen. Daraus entwickeln sich Stérungen, Widerspriche,
Blockaden, unnitzer Energieverbrauch fir verkrampfte Haltungsarbeit oder
eine

mangelnde Koordination der Bewegungsablaufe. Handlungsfehler treten auf,
fahren

zu noch mehr Anstrengungen und noch mehr Stress und schlieflich zu
Verschleils

und Unfallen.

Auf der Suche nach einem schnellen ,Kick” oder in der

krampfhaften Verfolgung eines Ziels werden hohe Risiken eingegangen. Aber
die

stressige Qualerei wird kurzfristig belohnt: durch Dopaminwellen,
korpereigene

Morphine und aufputschendes Adrenalin. Allerdings erleidenden einige der
Gestressten einen Herzinfarkt, nachdem sie kurz zuvor beim Joggen waren,
oder

als sie nach dem Krafttraining an der Theke beim Bier salien.

Leistungssport, ohne zu spuren und zu fihlen, was Koérper und

Geist gerade brauchen, ist eine ArbeitsbeschaffungsmaBnahme fir Orthopaden
oder

far Suchttherapeuten. Die mussen sich dann mit ,extreme arousal seeking
behavior®, Dopingschaden oder verschlissenen Knien herumschlagen. Sucht



nach Extremsport ist nicht weniger gefahrlich als harte Drogen. Selbst wenn
gerade nicht gedopt wird. Bei ,knochenhartem”“ Training und maximalem
Einsatz

reilen eben manchmal die Sehnen oder brechen die Knochen. Auch die
Hirnchemie

und der Stoffwechsel verandern sich so, dass psychische und kérperliche
Krankheiten ausgeldst werden.

Extremsportler unterliegen meist einer Fehleinschatzung,
wenn sie glauben, stets nur ,kontrollierte Risiken“ einzugehen. Sie denken
nicht sehr weit voraus.

Menschen mit ausgepragtem Risikoverhalten fuhlen sich in
Gefahrensituationen paradoxerweise nicht nur wohl, sondern auch sicher und
geborgen. D.h. sie suchen Trancezustande auf. Trance besondere Art der
Hirnaktivierung, die verbunden ist einer schlafwandlerischen Logik, in der
rationale Gefahrensignale ausgeschaltet werden, und das Schmerzempfinden
herabsetzt ist. Wolfe sind Trancemeister, wenn sie sich wider alle Logik
auf

einen viel gewaltigeren Elch stirzten, dessen Huf sie leicht tdten konnte.
Befinden sich Menschen in Trance wahrend sie sich in einer ,Gefahrenzone“
befinden, dann geht es ihnen gut. Sie fihlen sich wohl in dem schwebenden
Gefiihl ,quasi abheben zu kénnen und Ubermenschliches zu leisten“. Zuriick im
langweiligen Alltag, wachst die Sehnsucht, dieses Gefihl moglichst schnell
wieder aufleben zu lassen. Das fuhrt zu Abhangigkeit vom ,Kick-Erleben® und
schliellich zur Sucht. Um die Sucht zu befriedigen, ist bald kein Aufwand
und

kein Risiko mehr zu groB. Es muss ,immer hoher, tiefer, weiter, ofter“
sein.

Fehlt der Risiko-Kitzel, z.B. unfallbedingt in einer Zwangspause, treten
»Entzugssymptome” auf: Frustrationen, Stimmungstiefs und Aggressionen.

Gibt es eine effektive Alternative zu geschickter Bewegung?
Ja: Man konnte sie Gewandtheit nennen.

Gewandte Bewegung ist wenig spektakular. Zeit spielt dabei

keine Rolle. Oft verliert sich das Zeitgefuhl sogar, wenn sich der ganze
Korper

bewegt. Bewusstheit, Atmung, Muskeln und Sehnen sind dann miteinander
verbunden. Die Bewegung flieft in einem Rhythmus. Und es entwickelt sich
eine



ganz andere Form von Trance: Das was gerade geschieht, wird intensiv
erlebt,

und das Ich-gefuhl verliert sich in einem Zusammenhang. Bummeln im Wald
bringt

keine Medaille ein, aber es hilft dabei, zufrieden alt zu werden.

Es gibt kein Problem, dass man nicht erwandern kénnte
Johann Gottfied Seume

Hoher, steiler, scharfer, schneller

e Speedklettern

* To the limit

e Alex Huber

e Red Bull 2012

e Extremsport mit Red Bull: Der Wahnsinn aus der Dose (TAZ 2012)

Ausspannen oder anders Anspannen?

Kampf ist ein ungemein beliebtes Kommunikationsmuster.

Kampfen entspannt: Manchmal liegt der Gegner danach reglos am Boden. Fur
den

Sieger hat es sich dann scheinbar gelohnt eigene Kollateralschaden in Kauf
zu

nehmen. Hauptsache, das Opfer hangt ,ausgebrannt” in den Seilen.

Niemand will sich gerne in der Verlierer-rolle wiederfinden.

Also wird trainiert, was auch immer, um sich schneller, schlauer und
kraftiger

als andere durchschlagen zu kénnen. Dem Training kann mit Genussmitteln
oder

auch mit Medikamenten nachgeholfen werden. Die zwangslaufigen
Verschnaufpausen

dienen der Ablenkung. Die Uberbeanspruchung des eigenen Materials wird
verdrangt. Dem Ausspannen bei Wellness, Fitness oder im Sofa vor der
Flimmerkiste folgt dann der nachste Kampf, gegen was auch immer. Bis es
irgendwann zum Kollaps kommt. Dann hilft weiteres Ausspannen auch nicht
mehr

weiter.
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Das Spiel von ,Gegen-an — Pause — Gegen-an“ und ,Kollaps“

ist fur alle Beteiligten, Sieger und Besiegte, auf die Dauer ungesund. Das
liegt daran, dass dieses Verhalten aus unserer Reptilienvorgeschichte
stammt.

Wir sind aber intelligente Saugetiere. Und die zeichnen sich gegenuber
Schlangen dadurch aus, dass sie kommunizieren.

Saugetiere konnen zum Beispiel ihre Bewegungsprogramme

maximal aktivieren oder auch gar nichts-tun und sich jeweils dabei
wohlfuhlen

und zutiefst beruhigt sein. Dann spielen oder kuscheln sie gerade.

Jagende Saugetiere sind Krokodilen an Schnelligkeit

unterlegen, aber sie benutzen ein anderes effektiveres Bewegungsmuster. Zum
Beispiel schlagt eine Katze nicht gegen eine Maus. Im Gegenteil, sie
entspannt

sich vor der Beute, d.h. sie wird angesichts der Maus eher ruhiger, lasst
zunachst die Aufdehnung ihrer Sehnen zu, bevor sie zum Fangen vorschnellt.

Was dabei geschieht, verdeutlicht ein mechanisches Bild: Ein

Boot, das Uber einen See gleitet. Die Segel des Bootes nehmen die
Windenergie

muhelos auf. Ware das Boot dagegen im Hafen fest vertaut und wirde mit
vollen

Segeln versuchen, gegen den Wind Widerstand zu leisten, wirde der Mast
brechen.

Zum Einfangen oder Einsaugen der aulReren Energie gehdrt offenbar eine
flexible

Struktur: in sich stabil, aber sehr beweglich. Uber die Segel wird die
aulere

Kraft in Richtung der Wirkung der Schwerkraft umgeleitet. Der Mast biegt
sich,

und der Kiel ruht tief im Wasser. Gleichzeitig wird die Ruderpinne mit
klarer

Intension gefuhrt. Sie sorgt daflur, dass das Boot Fahrt aufnehmen kann. In
diesem Bild kommt alle Kraft und Energie von auBen: Wind, Wellen,
Schwerkraft.

Von innen ist die Intention erforderlich und eine kompetente Abstimmung der
Struktur auf die jeweiligen Gegebenheiten der Situation.

Ein anderer Aspekt des gleichen Prinzips wird beim



Speerwerfen deutlich. Auch hier ware es nachteilig, mit dem Speer gegen
etwas

zu hauen, ihn z.B. vor sich in den Boden zu rammen. Damit er mdglichst weit
fliegt, wird er paradoxerweise vor dem Wurf in die der Zielrichtung
entgegengesetzte Richtung bewegt. Damit werden alle Sehnen des Korpers
maximal

aufgedehnt. Diese Sehnenkraft muss nur noch, im rhythmisch richtigen
Augenblick

des Laufes, losgelassen werden. Die Energie aus Bewegung und Schwerkraft
wurde

in einer Dehnung gespeichert und anschlieBend in plotzlicher Entspannung
wieder

freigesetzt.

Ohne groll daruber nachzudenken, handelt jeder erfahrene

Torwart spontan nach diesem Bewegungsprinzip. Vor dem Schuss des
gegnerischen

Spielers ist er hellwach. Er erfasst die Gesamtsituation aller Spieler vor
ihm

und spurt den Raum zur Seite und hinter sich: sprungbereit, aber ohne
Verspannung mit unnotiger Haltekraft. Dann sucht er den Kontakt mit dem
anfliegenden Ball. Wirde er gegen den Ball schlagen, weil er seine Wucht
farchtete, wirde der unkontrolliert zurick ins Spielfeld prallen. Ein
anderer

Spieler wirde das zu einem Tor verwandeln. Stattdessen gibt er im Kontakt
nach,

d.h. er geht mit der Flugrichtung des Balles mit und begleitet ihn. Die
Schwerkraft des Torwartes lenkt die Flugbahn um, bis der Ball bewegungslos,
gut

geborgen vor dem Bauch ruht. Jetzt kann er beliebig wieder ausgespielt
werden.

Solche Bewegungsmuster sind nichts

anderes als deutlich sichtbare Formen von Kommunikation. Bei vielen Arten
von

Kommunikation sind die auBere Bewegungen zwar nur in Mimik oder
Kérperhaltung

erkennbar, manchmal, wie beim Telefonieren nur in der Stimmlage
wahrnehmbar,

oder sie fehlen vollig, wie beim Mailaustausch. Trotzdem sind die
Grundmuster,



wie kommuniziert wird, die gleichen: reptilienhaft zuschnappend oder
umsichtig
saugetier-intelligent.

Gelange es im Management, im

Bliro, in der Familie, in der Politik oder beim Sport, die inneren
Dinosaurier

zu beruhigen, gabe es keine Sieger und Besiegte mehr.

Bewegung oder Pillen?

Ist korperliche Aktivitat wirksamer als Pillen?

Immerhin ging korperliche Bewegung in einer Analyse von 304

Studien mit 339.000 Teilnehmern mit einer Senkung der Sterblichkeit bei
vier

chronischen Erkrankungen einher. Bei Schlaganfallpatienten schien
kdrperliche

Aktivitat sogar nutzlicher zu sein als die Einnahme von Medikamenten. (Naci
2013)

Leider ist die Zahl der Studien zu Bewegungspravention

gering, im Vergleich zu denen, die pharmakologische Therapien untersuchen.
Naci

spricht von einem ,Blinden Fleck“.

Zwar ist inzwischen gut untersucht, dass intelligente
Bewegungsmethoden nachweislich Behandlungskosten einsparen kdnnen
(Hollinghurst

2008) .

Aber ist Bewegung tatsachlich immer gut?

Die Gesundheitsbehdrde der USA (CDC) schatzt, dass 80% der Bevdlkerung Uber
18 Jahre sich nicht ausreichend korperlich bewegen wirden. Bewegen sich
dann 20% optimal?

Ich bin da nicht so sicher. Selbst bei gesundheitsbewussten Menschen, die
Yoga praktizieren wollen, kann eine zu ehrgeizige, zielorientierte
Anwendung zu Uberdehnungen von Gelenken und Muskulatur, zu
Bandscheibenvorfallen und zu anderen gravierenden Problemen fuhren (NY


http://www.nytimes.com/2012/01/08/magazine/how-yoga-can-wreck-your-body.html?pagewanted=all&_r=0

Times 05.01.2012). Solche Berichte sprechen nicht gegen die Methode. Aber
gegen eine unqualifizierte Anwendung und Durchfihrung des Trainings. Denn
wenn ,Yoga“ als banale “Fitness-Gymnastik” vermarktet wird, kann es zu
Verkrampfungen fuhren, z.B. wenn versucht wird, den Atem zu “kontrollieren”
oder “in den Schmerz hinein” zu dehnen.

sUber-Training“ (Schneller-Hoher-Weiter) zieht jedenfalls
ahnlich gefahrliche Folgen nach sich, wie kein Training. (Murgia 2013).

Ob Bewegung Gesundheit fordert oder nicht, kommt also

offenbar darauf an, wie sie geschieht.

Ich vermute, dass meist das nutzen wird, was Spall macht, wahrend es
geschieht.

Bewegung im Stress schadet eher.
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Entspannen oder Loslassen?

Entspannung
ist nicht immer gut.

Wenn

auf Kampf oder Flucht der ohnmachtige Zusammenbruch folgt, geraten die
Rhythmen

vieler Korpersysteme gewaltig durcheinander.

Krankheiten
treten deshalb oft in der Pause der Erschopfung auf und nicht, wenn die

Belastung im Stress am groBRten ist.

Ein
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aufgeblasener Luftballon, der von einer Nadel angepickt, entspannt von
aullen
nach innen, und zerreiRt mit einem lauten Knall.

Aber
es geht auch umgekehrt: von innen nach aulien:

Bei

einer Rosenknospe zum Beispiel. Wenn es im Frihjahr soweit ist, bewirken
die

warmenden Sonnenstrahlen, dass sich die Festigkeit in ihrem Zentrum l6st
und

die Blutenblatter nach auBen drangen. Die Struktur offnet sich, bereit zur
Kommunikation mit der Umwelt und zugleich elastisch und anpassungsfahig.

Der

vollkommenen Entspannung im Kollaps fehlt jede Energie. Der ,Burn out” des
Anderen ist daher das Ziel der Kampfe, bei denen es darum geht, schneller

und

kraftiger als der Gegner zuzuschlagen, um seinen Widerstand zu brechen, um
ihn

zu Boden zu werfen. Dem Verlierer hilft weitere Entspannung nicht weiter.

Eher

wird dann noch einmal nach getreten.

Dagegen

kann sich eine Struktur elastisch aufladen, wenn sich unnotige Anspannung
lost.

Dann entsteht Energie. Wie bei einem Sportbogen. Innere Verspannung kann
nachlassen, verkrampfte Haltung kann sich verlieren, und eine Situation,
kann,

so wie sie ist, angenommen werden. Dann passt sich ein Schwimmer ohne
Widerstand dem Fluss an, in dem er treibt, und schaut nach den
Méglichkeiten,

die sich ihm gerade bieten.

Sich

in eine Struktur entspannen, gerade dann, wenn es gefahrlich wird,
widerspricht

den spontanen Reflexen des Zuschlagens oder Weglaufens. Es ist nicht
einfach,



die Stille im Auge eines Orkans zu finden und sich nicht von ihm nicht
mitwirbeln zu lassen. Das erfordert mit der Erfahrung anwachsendes
Selbstvertrauen.

Takuan

Soho (Japan, 1573-1645) in einem Brief an einen Schwertkampfer: ,Wenn aber
in

dem Augenblick, da Ihr das Schwert seht, welches Euch treffen will, Euer
Geist

nicht von ihm festgehalten wird und Ihr im Rhythmus des heransausenden
Schwertes bleibt; wenn Ihr nicht daran denkt, Euren Gegner zu treffen, und
wenn

keine Gedanken und Urteile bleiben; wenn in dem Augenblick, da Ihr das
heransausende Schwert seht, Euer Geist nicht im geringsten festgehalten
wird

und Ihr augenblicklich handelt .. so wird das Schwert, das Euch
niederstrecken

sollte, Euer werden.

Der

ehemalige Weltmeister in Kung-Fu-Free-Style Peter Ralston pragte dafur den
Begriff ,miuhelose Starke“. Der Psychologe Marshall Rosenberg nannte das
gleiche

Prinzip ,Gewaltfreie Kommunikation“.

Der

wesentliche Effekt von beidem ist die Uberraschung. Auf Aggression und
Stress

in verbaler oder korperlicher Konfrontation wird eine gewalttatige
Gegenkraft

oder die Flucht erwartet, nicht aber Geldstheit und Ruhe. Der Angreifer ist
verblufft,

dass sein Gegenuber offenbar kein Interesse hat, ihn zu vernichten, aber
auch

nicht flieht und auch nicht zum Gegenangriff Ubergeht. Aus solcher
Verwunderung

kann Kommunikation entstehen. Aus Gegnern kdénnen Partnern werden.

Bis
das ,mihelos und leicht“ gelingt, ist geduldiges Uben nétig: im
Leben, im Kampfsport, im Management.



Weiter

e Peter Ralston: The Principles of
Effortless Power, North Atlantic Books 1989

e Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Junfermann, Paderborn
2010

Bewegung: Handeln wie ein Falke fliegt?

Ein Falke verfolgt

seine Beute nicht. Er greift auch nie direkt an.

Stattdessen fliegt er genau in die Richtung, in die auch seine Amsel
flattert.

Dabei sorgt er fur einen moglichst konstanten Winkel zu seinem Ziel. Etwa
so,

wie sich ein Lotsenboot einem Containerschiff nahert, an das es anlegen
will.

Die gleiche Strategie

verfolgt auch eine Erzieherin, die versucht einen 3-Kase-hoch einzufangen:
Sie

reagiert nicht auf jede der Zig-Zack-Bewegungen. Erfahren und intelligent
schatzt sie die grobe Richtung ein, in die es abgeht. Dabei nahert sie sich
dem

Kleinen scheinbar parallel laufend, bis sie ihn schlieBlich fassen kann.

Die Natur scheint
offenbar indirekte Wege der Zielverfolgung zu bevorzugen.

Hinterherhecheln und
Gegen-an-rennen verbrauchen zuviel Kraft und bringen zuwenig ein.

Literatur
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Was bewegt mich?

,ES denkt” sollte man sagen wie ,Es blitzet”. Lichtenberg
(1742-99)

Die alte europaische Vorstellung von Bewegung ist tot. Sie

lautete etwa so: Jemand oder etwas im Gehirn fasst einen Beschluss sich zu
bewegen, dann lauft ein kompliziertes, erlerntes Hirnprogramm ab, das Uber
Nerven in den Korper wirkt und dort Muskeln aktiviert, die an Sehnen
ziehen,

die uUber Gelenke laufen und an Knochen ansetzen — und dann bewegt sich
etwas.

Eine antik-chinesische Vorstellung kommt der Realitat schon etwas naher,
und ist daher auch fur europaische Sportwissenschaftler interessant (Horst
Tiwald).

Danach bewege ein Yi (Intension) das Qi

(Bereitstellungsenergie) und das bewege das Jing (den Faszien-, Knochen-
und

Muskelapparat).

Wir wissen heute, dass der Bewegungsimpuls der bewussten Entscheidung zur
Bewegung um etwa 0,3 Sekunde vorausgeht. D.h. bewusstes Erleben ist langsam
und nimmt Bewegung meist erst wahr, nachdem sie geschehen ist. Dieses
Muster der Hirnaktivitat bewertet das was geschieht, verbindet es mit einem
Ich und dessen Vergangenheit und Zukunft. ,Es“ fuhlt und ist damit nitzlich
um Bewegungsablaufe (z.B. wohlwollend oder verargert) zu beobachten und

au

ggf. zu unterbrechen. ,Es“ ist aber viel zu trage, um Bewegung zu steuern.
Erlernte Bewegungsablaufe rauschen daher vom GroBhirn kommend ,am
Bewusstsein” vorbei (Pyramidenbahn). Oder sind in tiefergelegenen

Nervennetzwerken gespeichert (u.a. Kleinhirn, Basalkernen, Reflexen u.a.)

Klavierspieler, Tanzer oder Handwerker denken daher besser

nicht daruber nach was sie gerade tun, wenn sie sich bewegen (Kleist 1810).
Sie

freuen sich nur, wie harmonisch ihre Bewegung gerade fliefSt. Und umgekehrt,
wenn trainiert werden soll, dass Bewusstheit Bewegung und Atmung begleitet
und

lenkt, dann muss Bewegung meditativ und langsam erfolgen, z.B. bei Pilates,
QiGong, Yoga u.a.. Bei Bewegungsformen wie Zumba, Gymnastik oder Aerobic
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kann
dagegen ruhig das Bewusstsein im Umkleideraum abgegeben werden. Damit das
Denken dann auch sicher nicht stort, wird die Musik sehr laut gestellt.

Das chinesische Yi (Intension) entspricht dem Begriff

,predictive imperative” des Hirnforschers Llinas (2009), und gleicht einer
Sogwirkung (einer Sehnsucht), die in eine Handlung hineinzieht. Am Anfang
steht

der Bedarf (z.B. Durst), dann entwickelt sich das Gefuhl, wie es ware, wenn
der

Bedarf gestillt sein wurde, und dann erst beginnt der weitgehend
automatische

Bewegungsablauf, der zur Bedarfsbefriedigung fuhrt: Kihlschrank o6ffnen und
Saftflasche herausnehmen.

Nerven- und Bewegungszellen bilden einen lernenden

Funktionszusammenhang. Die Aufgabe des Gehirns ist es zur vorhergesagten
Zukunft passende Bewegungsmuster zu bahnen, wahrend die Bewegungs- und
Sinneszellen das Hirn trainieren und seinen Erfahrungsschatz erweitern.
Elegante Bewegungen von Lebewesen unterscheiden sich daher radikal von
Roboter-Mechanik. In einer Art paralleler Informationsverarbeitung aller
Zellen

fuhren dabei duBere und innere Sinneseindricke im Ableich mit Erfahrungen
und

der Wahrscheinlichkeit wie eine Zukunft ideal beeinflusst werden kann zu
einem

komplexen Handlungsmuster, das bisher kein Computer abbilden kann. (Wolpert
2011). Bewegung ist offenbar eine Hochintelligenzleistung. Oder umgekehrt:
ohne

die Fahigkeit zu hochdifferenzierter Bewegung wirden sich Menschen
méglicherweise nicht wesentlich von anderen Affen unterscheiden (Kirschmann
1999, Roach 2013).

Bewegung beinhaltet aber noch wesentlich mehr, als uber die

Funktionskreis zwischen Nerven und Muskeln erklarbar ware. Die Chinesen
pragten

dafur den Begriff Qi (Energie), der mit dem Schriftzeichen ,Dampf Uber dem
Reiskochtopf” beschrieben wird. Also etwas wenig Fassbares, was mit
ernahrenden

Funktionen verbunden ist und Arbeitsleistungen bewirkt. Ein Teilaspekt
davon



ist das Bereitstellungspotential bei Nerven, dh. der Aufbau eines
Energieniveaus, das einem Nervenimpuls vorausgeht. Je eindeutiger und
klarer

Nervengruppen dann synchron und harmonisch , feuern”, desto wirksamer kdnnen
Bewegungsprogramme des Hirns ablaufen. Aber effektive Bewegung erfordert
auch,

dass die Bewegungszellen, die in Knochen, Gelenken, Muskeln und Sehnen
organisiert sind, optimal zueinander stehen, bevor es zur Bewegung kommt.
Dass

also keine unnotige Haltearbeit fur Muskelkontraktion und ungunstige
Gelenkverspannung verbraucht werden muss. Alte chinesische Bewegungslehrer
versuchten daher zu erreichen, dass alle Zellen so entspannt zueinander
stehen,

dass eine Welle durch den Koérper hindurchlaufen kann, so als wirden sich
Wassermolekile in einem Lebewesen wie in nicht geknickten Schlauchen
ungehindert anstofen und damit einen Impuls weiterleiten. Diese Impulswelle
(Qi) sollte dann dazu fuhren, dass sich Bewegungszellen mit ihren
Handlungen

ideal in das einsortieren, was gerade geschieht.

Impulswellen breiten sich im Kdrper auch Uber Faserstrange

aus, wenn diese wie eine Gitarrensaite, ideal ausgerichtet sind und zum
gerade

erforderlichen Handlungsmuster passen. Diese Art der
Informationsubertragung,

die bei dehnenden Bewegungen sehr deutlich wird, ist um ein vielfaches
schneller als Nervenimpulse. Bei Kraftubertragungen (Zug, Kompression)
erreicht

sie nahezu Schallgeschwindigkeit. Bei Anpassung und Kompensation verformen
sich

Fasern Uber Tage bis Jahre, um sich den Belastungen optimal anzupassen.
Selbst

Knochenstrukturen, die nahtlos mit den bindegewebigen Sehnen verwoben sind,
passen sich stetig durch Umbau den Druck- und Zuglinien der
Alltagsbelastungen

an.

Gelange es aus einem Korper alle anderen EiweiBstrukturen

auller den Fasern des Bindegewebes zu entfernen, stinde er weiterhin perfekt
und

durchscheinend mit allen Einzelheiten erkennbar vor uns. Jede einzelne



Zelle

wird von Fibrinfibrillen durchzogen. Bei Immunzellen richtet sich dieses
Zytoskelett nach der Schwerkraft aus, und bei allen anderen Zellen
(Muskeln,

Sehnen, Nerven, Haut) ist es mit dem Skelett der Nachbarzellen verbunden
und

besonders intensiv mit denen der Bindegewebszellen, die jede Zielgruppe und
Organe durchweben. Die Bundelung dieser Bindegewebszellen wiederum bildet
Faszien, die wiederum zum Zykoskelett von Knochenzellen fuhren. Das alles
durchdringende Gewebe dieser Fasern sorgt fur eine grofe Plastizitat und
Verformbarkeit. Fibrillen (die auch die Muskeln durchweben), Bindegewebe,
und

Faszien sind als lebende, wachsende und aus Zug und Druck
lernend-veranderlichen Zuglinien eher sehr zahen Flissigkeiten vergleichbar
und

weniger starren Stahlseilen, die so bleiben wie sie sind.

Sehr vereinfacht kann das Fasziennetz durch Modelle dargestellt werden, bei
denen einzelne Bestandteile sich nicht beruhren, sondern Uber Zug-Gurte
miteinander verbunden sind. Zum Beispiel mit dem Seilzug eines Krans, mit
dem ein Gewicht angehoben wird, oder mit den komplexeren Strukturen, die
sich im Schiffsbau oder der Architektur bewahrt haben: so genanntes
Tensengrity-Strukturen. Das Skelettsystem des Menschen mit dem umgebenden
Faszienapparat stellt eine typische, allerdings hochkomplexe Tensegrity
Figur dar, in der kein Knochen den anderen berihrt, aber flexibel auf alle
anderen Knochen einwirkt. (Myers 2010, Klein 2004)

Bewegung ist also mehr als das Zucken durch Nerven

angeregter Muskulatur. Die Kraft, die durch aktive Kontraktion erzeugt
wird,

ist zum Beispiel relativ schwach, gegeniber der, die entsteht, wenn
gedehnte

Bindegewebsfasern sich entspannen. Bei einer Muskelkontraktion werden mit
hohem

Energieaufwand EiweiBmolekile ineinander gezogen, der Muskel verkirzt und
verdickt sich. Alle Muskelfibrillen sind mit einer Bindegewebsscheide
umgeben,

die nahezu reibungsfrei an andern Bindegewebsstrukturen entlang gleitet.
Verdickt sich der Muskel erhdht sich der Reibungswiderstand, und die Faszie
fungiert als Scheibenbremse, die sehr dosiert eingesetzt werden kann. Wird
der
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Muskel nach einer Kontraktion entspannt, bendtigt er eine leichte Dehnung
durch

einen Gegenzug, der ihn wieder in die Ausgangsposition zurickbringt.
Deshalb

ist ein Kollaps keineswegs erholsam (er unterbricht nur die Kontraktion),
ein

Spaziergang dagegen schon, weil er Verspannungen ldsen und lockern kann.
Lasst

eine Muskel-Sehen-Faszienverbindung los und wird durch andere Muskelgruppen
rakelnd gedehnt, ladt sie sich wie ein Gummiband immer starker mit
Bewegungsenergie auf, und die kann vergleichbar dem Bogenschiefen sehr
wirksam

freigesetzt werden:

Stellen Sie sich im Abstand von einem Meter vor eine Wand,

halten die Hande vor die Brust, entspannen sich und lassen sich langsam
nach

vorne fallen. Die Faszienverbindung von Handen, Armen, Ricken, FlUssen kann
dann

sehr sanft und wirksam ihre, von der Schwerkraft erzeugte Fallenergie
abbremsen. Sie werden erleben, wie die Sehnen und Faszien, die sie bremsen,
Energie speichern, und wie diese wieder leicht abgegeben werden kann: Sie
federn zuruck, ohne das Muskelkraft erforderlich ware.

Dieses Bewegungsprinzip wird insbesondere bei intelligenter

und wirksamer Bewegung genutzt. Nervenvermittelte Kontraktion in optimaler
Verbindung mit der Schwerkraft dient dann im Wesentlichen dazu,
Bewegungszellen

aufzuspannen: sogenanntes Stretching. Die resultierende Verformung des
elastischen Korpers speichert Energie, die wieder als Bewegungsimpuls
freigesetzt werden kann, indem Muskulatur entspannt (un-streching) und die
Sehne

loslasst (Kirschmann 1999, Roach 2013, Weywar 1996, Young 2009).
Zusatzliche

Muskelkontraktion kann die Effektivitat des Wurfes erhdhen, nachdem die
Entdehnung erfolgt ist. Ein Druck in Flugrichtung (nach dem Zug der
Entdehnung)

kann z.B. beim Speerwurf als zusatzliches Beschleunigungselement wirken.
Zuviel

davon ware unglinstig, daher wird z.B. beim BogenschielRen darauf geachtet,
nicht



“nachzuschieben”, sondern die Sehnenhand ruhig zu halten.

Die Prinzipien des Energieaufbaus (durch kontrahierende Vorspannung oder
Wirkung der Schwerkraft) wund der Freisetzung von Energie durch “Un-
stretching” von gedehnter Muskulatur und Faszien, wird u.v.a. im
klassischen Yoga und in vielen Wurf- und Ausdauersportarten gelbt. Die
Chinesen versuchten es in den klassischen Texten des Taiji in Worte zu
fassen.

Muskelaufbau ohne Training der Hirnfunktionen und der

Faszienstrukturen ist wenig effizient. Im Gegenteil: es kann zu Risiken
fuhren.

Ungleichgewichte und Verspannungen storen die elastische Verformbarkeit, so
wie

bei einem Segelboot ein zu starker und einseitiger Zug auf den Wanten bei
etwas Wind zum Mastbruch fihren kann. D.h. bei einer Rickenfehlhaltung
konnte

eine auBere Muskelgruppe noch Ubler an vergleichsweise schwachlichen
Bindegewebsverbindungen der Wirbelsaule zerren, insbesondere dann, wenn das
Gehirn mit anderen wichtigen Zielen beschaftigt ist und gerade nicht spliren
will: “Zeig es deinem Ricken!“

Um zu gesunden ware es gunstiger das Korpermaterial, so wie
es eben ist, anzunehmen und zu pflegen. Entwickelung zuzulassen und zu

begunstigen. Und geduldig und wohlwollend zu uUben, wie Bewegungsenergie
entspannt aufgebaut wird und durch Intension ausgerichtet wird.

Video

e Faszien: Lebende Faszien
e L1linas: Predictive imperative
e Myers: Tensegrity

e Wolpert: The real reason for brains
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Was tun gegen die ,Verhausschweinug“?

Die ,Verhausschweinung des Menschen” ist eine Horrorvision des
Verhaltensforschers Konrad Lorenz. Er sah vor einigen Jahrzehnten einen
Trend zur stumpfen Triebbefriedigung, der fir Haustiere typisch sei, die in
enger Gefangenschaft gehalten werden.

Hausschweine stehen bewegungsarm in stinkenden, aber

wetterfesten Unterstanden, fressen, haben gelegentlich ein wenig Sex und
sind

nutzlich, fur andere, die Wurst lieben. Sie lassen sich lenken und denken
nicht

weiter als bis zur Stallgrenze.

Deichschafe schauen nicht nur bléd, sondern sie besitzen

auch deutlich weniger Hirnmasse und Nervenzellverknupfungen (Synapsen) als
wildlebend-kletternde Bergschafe. Das gilt fir alle domestizierten Tiere im
Vergleich zum Wildtyp. Dieser Effekt ist deutlicher ausgepragt bei Tieren
mit

hoher entwickelten Gehirnen. Wurden diese Tiere wieder ausgewildert, blieb
es

bei der geringeren Hirnausdifferenzierung (Kruska 2005).

Einem Mastschwein wirde Intelligenz auch nichts nutzen, im
Gegenteil, es wurde sich unndotig Sorgen machen Uber die Schlachtung, die es
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ohnehin nicht verhindern kann. Eine Wildsau muss dagegen auf dem Weg zum
Maisfeld schlau und geschickt den Jagdpachter austricksen. Daflir braucht es
ein

kluges Gehirn und flinke Beweglichkeit.

Alles, was lebende Organismen nicht mehr bendtigten, wird radikal abgebaut.
Die Manteltiere sind da besonders konsequent: Sobald sie ein festes ruhiges
Platzchen gefunden haben, an dem sie fur den Rest ihres weiteren Lebens
bleiben werden, verdauen sie all ihre Nervenzellen.

Hatte Konrad Lorenz den Grad der Vernetzung und Uberflutung

aller Lebensbereiche durch www, web-2, Medien und Werbung vorausahnen
konnen,

hatte er aber vielleicht von ,Ver-ameisung“ gesprochen. Jedenfalls stehen
wir

den anderen sozialen Eroberern der Erde deutlich ndher als vielen anderen
Tieren. Zumindest, wenn man es aus der Perspektive der Organisation von
Termitenhigeln betrachtet (Wilson 2013). Niemand kann ausschlielen, dass
auch

einige Ameisen intelligent sind, aber vermutlich nur so weit, wie es flr
das

Gesamtgewusel ihres Haufens nlitzlich ist.

Die Vorstellung einer kritischen Ameise oder eines
skeptisches Deichschafes fallt mir schwer.

Aber es gibt auch Hoffnung, zumindest aus der Laborforschung

mit Meerschweinchen: die domestizierten Kollegen war wilden Meerschweinchen
nicht unterlegen, wenn es darum ging, Laborwissenschaftler zu uberlisten.
Sich

kannten sich im Labor offenbar gut aus (Lewejohann 2010).

Mein Optimismus grindet aber weniger auf der Moglichkeit,

domestizierte Hamster in Laufradern zu trainieren, damit ihr Hirn fit
bleibt.

Mich Uberzeugt eher die Argumentation des Hirnforschers Llinas (2007), dass
die

Entwicklungsmoéglichkeit des menschlichen Gehirns grenzenlos sei, und daher
gute

Chancen bestunden, dass sich Homo sapiens in der Evolution weiterentwickle.
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Die Aufgabe des Gehirns scheint es zu sein, die Zukunft auf

intelligente Weise durch Bewegung zu beeinflussen (Wolpert 2011). Deshalb
musste das Erlernen und Trainieren komplexer, intelligent-herausfordernder
Bewegungen im Flow eine besonders effektive Art sein, das Gehirn zu
trainieren.

Fir diese Hypothese spricht nicht nur die Bedeutung der
Handfertigkeiten fur die Sprachentwicklung der Menschahnlichen oder des
Homo

sapiens: Vermutlich war am Anfang nicht das Wort, sondern die Geste
(Flusser,

1993).

Schon unser Vorfahre Homo erectus war offenbar

bewegungsintelligent. Er konnte nicht nur besser als Schimpansen vor
Raubkatzen

weglaufen, Beutetiere erwiirgen und markhaltige Knochen mit Steinen
aufschlagen.

Homo erectus konnte offenbar auch sehr genau und gezielt werfen, denn er
besald

bereits die Anatomie unserer heutigen Schulter (Roach 2013). Mit einem
Stein

ein bewegliches Objekt zu treffen, ist eine Hochintelligenzleistung. Denn
die

Befehle des Hirns an den Bewegungsapparat sind aufgrund der trudgerischen
Meldungen der Sinnesorgane dafur viel zu langsam. Stattdessen muss das
Gehirn

Meldungen der inneren und auBeren Sinne, Vergangenheitserfahrungen
(Training)

und Zukunftsvisionen zeitgleich parallel mit einander abgleichen. Damit
entsteht eine ,Fihl-Kdrper-Bewusstheit”, die nicht nur Nervenimpulse,
sondern

auch die viel schneller geleiteten Spannungszustande der Sehnenfasern
einbezieht.

In diesen Gesamtschwingungsmodus rutschen dann die automatisch ablaufenden
antrainierten Bewegungsmuster wie von selbst und genau passend hinein. Wer
auf

Bewegung reagiert und schnell wirft, kommt immer zu spat. Das Werfen muss
im

Bewegungsfluss des Ziels und des Werfenden geschehen: nicht schnell,
sondern



sofort. Die Voraussetzung dafiir ist zukunftsorientierter Wille, den Llinas
spredictive imperative” nannte. Das chinesische Zeichen fir das Gleiche
(die

Intension) ist ein uUber einem Herzen stehender Mensch. Nicht das Denken des
Hirns fuhre, sondern ein reiner, ,tiefergelegener”, unbewusster Wille, der
scheinbar wie von selbst aus dem Einklang mit der Situation entstehe.

Wie auch immer, das Geniale am Werfen ist, dass Muskelkraft nur bendtigt
wird, um Gelenke und Fasern maximal in die dem Wurf entgegengesetzte
Richtung aufzuziehen. Die menschliche Schulter kann das besonders gut.
Genau im richtigen Moment lo6st sich dann die aufgeladene Spannung, als ,0b
Schnee von einem Blatt abrutscht“ (Herrigel). Ein gewandter Wurf erfordert
keinerlei Kontraktionskraft, sondern nur die Freisetzung gespeicherter
Energie durch Entspannung oder ,Ent-Dehnung” aufgezogener Muskel-und
Sehnenfasen (Roach 2013, Myer 2010). Das ist menschentypisch: Zoo-Affen
konnen es nicht so gut.

Bewegung im Flow foérdert die Intelligenzentwicklung aber vielleicht noch
uber einen anderen Zusammenhang. Bei lustvollem Spielen wird der Kdrper
aktiviert und gleichzeitig beruhigt. Damit wird das Immunsystem tonisiert
und Stress vermieden. Dieser pfiffige Stammhirn-Milz-Herz-Reflex koénnte
sich auch heilsam auf chronisch-entzindliche oder Autoimmun-Erkrankungen
auswirken. (Lujan 2013)

Bewegung ist eine Form von Kommunikation. Einzelne Gehirne und Kodrper
existieren nur in lebenden, bewegten Beziehungen zueinander. Diese
Zusammenhange sollten einen Sinn ergeben, der deutlich uber die Stallgrenze
hinaus Bedeutung hat (Victor Frankl, 1905-97).
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Welche Bewegung ist niitzlich bei Stress?

Im Notfall helfen starre Handlungsmuster: Raus aus der
Gefahrenzone oder einen Widerstand brechen.

Damit jede Zelle mithilft, wird der Koérper mit Botenstoffen

uberschwemmt. Der Blutdruck steigt, das Gesicht gefriert zur Maske, der
Nacken

versteift sich und der Rucken verspannt. Das mag sehr bedrohlich aussehen,
ist

aber nicht besonders effektiv, weil viel zu viel Energie fur nutzloses
Halten

und Imponiergehabe verwendet wird.

Meist ist ,Kampfen oder Fliehen” gar nicht méglich, z.B.

wenn ein Computer stresst, oder die Informationsflut Uberschwappt, oder der
Boden unter den Fussen wegzurutschen scheint. Wenn der letzte sichere Halt
abhandenkommt, verschlechtern ,Tunnelblick und Starrheit” die Chancen, um
aus

einem Drama herauszufinden. Nahezu alle Organfunktionen werden Uberlastet,
bis

irgendein Ablauf blockiert.

Bei Stressbeginn maulen die betroffen Zellen nur, dann

jammern und achzen sie etwas lauter. Dann ist es notig, sich abzulenken
damit

wie bisher weitergestrampelt werden kann: das Radio wird laut gedreht, um
den

aufheulenden Motor nicht zu héren. Das geht solange bis eine Funktion
ausfallt


http://www.nature.com/nature/journal/v498/n7455/full/nature12267.html#auth-1
http://cbl.eng.cam.ac.uk/pub/Public/Wolpert/Publications/WolDieFla11.pdf
http://cbl.eng.cam.ac.uk/pub/Public/Wolpert/Publications/WolDieFla11.pdf

oder der Schmerz dazu zwingt aufzuhéren mit dem Gegen-an-gehen.

Psychische Reaktionsmuster haben kdrperliche Folgen. Bei

Stress gerat die Automatik des Korpers durcheinander. Die Schaltkreise der
unteren Hirnanteilen tun nicht mehr das, was sie sollen: den Atem, das
Immunsystem, das Herz, die Lunge und den Darm beruhigen.

Dauern die Stdérungen lange genug, erzwingen sie eine

Erschopfungspause. Nichts tun und nach Luft schnappen nutzt aber nur
vorubergehend. Wird danach so weitergezappelt, als ware nichts gewesen,
vergeht

nur wenig Zeit bis zum nachsten Krampf. Viele werden auch gerade in der
Stresspause krank, wenn sie erschopft auf der Strandliege in sich
zusammensinken. Das ist einfach zu erklaren: Wird in voller Fahrt die
Notbremse

gezogen, leidet das Material. Spatestens langfristig fuhrt die Abfolge
»Stress

— Kollaps — Stress” zwangslaufig zu Schaden.

Pausen sind dann sinnvoll, wenn sich dabei innere

Organfunktionen sanft verandern. Dazu kénnen eine heille Badewanne, Sauna,
Massagen, Shiatsu und viele andere schone Wellnessmethoden verhelfen. ,Aus
dem

Verkehr” gezogen werden allein reicht nicht, man muss auch wieder ,in den
Film

kommen“. Erholung bedeutet neue Energie schopfen. Das geschieht selten bei
Ablenkung sondern eher beim Annehmen einer Situation wie sie ist und dabei
entspannen. Dann 1ost sich die Problemfixierung und mit der Erweiterung des
Blickfeldes entsteht Ubersicht. Vielleicht huscht ein Schmunzeln iber das
Gesicht oder Gelassenheit macht sich breit. Dann entsteht Raum fir Genuss:
gutes Essen, wurzige Luft, Waldrauschen, Vogelgezwitscher, Gesprache,
Sexualitat. Bis sich schliellich der Stress verflichtigt hat in Mitten
barig-brummiger Gemitlichkeit.

Hamsterrad kann aber auch durch ein anderes ersetzt werden.

Man kann Stresshormone ab- und Muskelmasse aufbauen: im Work-Out, an
Geraten,

die es ,dem Ricken zeigen“, beim Marathon u.v.a. Der Kampf gegen den
inneren

Schweinehund versetzt das Hirn in einen anderen Bewusstseinszustand. In
zielorientierter Trance wird der erschlaffte Bewegungsapparat gefordert und



trainiert. Damit steigert sich die Fitness und kinftige Belastungen kdnnen
besser ausgehalten werden. Ein Erfolg, der die Mihe wert ist. Oder?

Menschen, die fit sind, sterben haufiger als gesunde. Denn

hartes Training fihrt zu Unausgewogenheit, Fehlbelastung und neuem Stress.
Die

Strategie ,Hoher, schneller, weiter” racht sich irgendwann. Fitte
Schwimmer, die

kraftig und lange gegen einen Strom ankampfen, erleben irgendwann einen
Zusammenbruch. Oder aber sie verandern ihr Verhalten und geniefen es im
Strom

zu schwimmen.

Wenn Korperfunktionen aus den Fugen geratenen, nutzen

Ablenkung, Kollaps oder hartes Training erstaunlich wenig. Wirksamer ist
dagegen eine sanfte Anregung von Korper und Psyche durch entspannte
Bewegung,

in einer Art genussvoller Trance (Flow). Dabei lasst abstraktes Denken nach
und

die Aufmerksamkeit flieBt mit dem Prozess, der gerade geschieht. Das
Zeitgefuhl

verliert sich, Schmerzempfindungen werden gedampft und die Atmung flielt
ruhig

und gelost. Es entsteht ein wohliges Gefuhl des Eingebettet-seins in ein
Geschehen, das sich wie von selbst entwickelt. Bewegung im Flow erfolgt
elegant, gelassen, in einem betrachtenden Zustand innerer Ruhe und dennoch
sehr

effizient.

Im Flow sind Aufmerksamkeit, Atmung und Bewegung harmonisch

verbunden. Innere Vorgange werden (durch innere Sinneszellen) gespurt und
fihlend bewertet. Die Bewegung passt sich dem Prozess an. Und die vertiefte
Atmung sorgt fir einen ruhigen und effektvollen Rhythmus.

Wie viel Uberlastung halt ein Mensch aus?

Wer etwas aushalten muss, halt nicht lange durch.

Der Bewegungsapparat, zu dem auch das Gehirn gehort, ist zum
bewegen da. Das tut er am elegantesten, wenn alle Teile an dem gleichen
mitwirken: Aufnehmen, Mitmachen, Zuriuckfedern, Gehen, Werfen oder Spielen.



Sobald ein Teil stehen bleibt und sich versteift, weil er etwas aufhalten
soll,

entstehen Verspannungen. Die Bewegung verliert an Wirkung und
Geschmeidigkeit.

Das Knie z.B. ist dazu da, die starke Beweglichkeit von

Hift- und FuBgelenken fein abzustimmen. Wenn der FuB aber in engen Schuhen
blockiert wird, und das Huftgelenk sich nicht bewegt, muss das Knie
drehende

oder nach vorn ausrutschende Ausgleichsbewegungen ausfuhren, die ihm nicht
gut

tun. Zum Beispiel beim Handball spielen, Ski fahren oder Bierkiste
anheben. Ober bei lang andauernder Fehlbelastung im Beruf, die meist auch
andere

Gelenke in Mitleidenschaft zieht.

Das Ergebnis sind Schaden an den Gelenkscheiben, dem Knorpel

und den Haltebandern des Knies. SchlieBlich wird dann punktiert,
gespiegelt,

gespritzt und wenn alles nichts mehr hilft, ein Kunstknie eingebastelt.

Das Risiko, eine Knie-Operation erleiden, ist regional sehr
unterschiedlich verteilt (Faktencheck s.u.). Das gleiche gilt natidrlich
ebenso

fur die anderen Gelenk-Reparaturen an Wirbeln, Hufte, Schultern,
Ellenbogen,

Fissen, die rasant zunehmen.

So wie schwierige Situationen durch Stress (Aggression,

Weglaufen, Aufgeben) nicht verbessert werden, ist es bei den Gelenken:
Etwas

halten, gegen-an stemmen, plotzlich starten, schlagartig abbremsen,
draufschlagen oder wegzucken sorgen fur VerschleiB und Schaden.

Notfallprogramme sind eigentlich nur gut, wenn uns ein

Sabelzahntiger fressen wollte: Dann ware es wichtiger zu uberleben, als auf
das

Kreuzband oder den Gelenkknorpel zu achten. Da aber Sabelzahntiger weder im
Bliroalltag noch beim Sport vorkommen, sind Stress-Kollateralschaden leicht
vermeidbar.



Warum Uberlasten wir unsere Gelenke trotzdem? Vermutlich,

weil wir geschickt ein Ziel erreichen wollen, und uns das wichtiger ist als
die

gewandte Art, wie die Bewegung ausgefuhrt wird.

Sich zielorientiert zu bewegen strengt allerdings furchtbar

an. Daher zieht uns ein gut meinender, innerer Schweinehund in den
Fernsehsessel zurlck. Dieses Tier in uns muss dann bekampft werden, weil
uns

sonst durch Erschlaffung Krankheit droht. SchlieBlich qualen wir uns ins
Fitnessstudio, um Muskeln aufzubauen, oder auf die Marathonstrecke, um uns
einen Endorphin-Kick zu holen.

Manchmal werden Sportler, die sich extrem uberlasteten,

weise nachdem sie ihr hochstes Ziel erreicht haben oder die
Kollateralschaden

zu groll wurden. Z.B. musste Moshe Feldenkrais erst seine Gelenke grindlich
durch verschiedene Arten von “Selbstverteidigungs”-Techniken ruinieren,
Gerd

von Kuhnert sich zum Vizeweltmeister im modernen Funfkampf qualen

und Peter Ralston eine Freestyle Weltmeisterschaft Uberleben. Erst dann
begannen

sie damit, sanfte und effektive Wege zu gesunder Bewegung zu
unterrichteten.

Schmerz ist offenbar ein guter Lehrmeister.

Alle drei, und zahllose andere, die das Gleiche aus anderen
Blickwinkeln sehen, fanden im Wesentlichen heraus, dass weniger mehr ist.
Gewandte

Ganzkorperbewegungen sehen elegant aus, sind entspannend und effizient
zugleich, und auch hochwirksam, ohne zu Schaden oder
VerschleiBerscheinungen zu

fahren. Kuhnert empfiehlt deshalb mit SpaB zu “Joggeln” (statt mit
Anstrengung

zu Joggen), Feldenkrais, die Bewegungen bewusst zu erleben (und damit
zunachst

zu verlangsamen) und Ralston, sich gerade unter Belastung komplett zu
entspannen und dabei zulassen, dass sich Bewegungsenergie aufladt.

Es braucht tatsachlich nur wenig, und es fihlt sich zudem
gut an, wenn



e alle inneren Verbindungen durch Zug und Druck rakelnd aufgespannt werden
(Tensegrity)

e das Gehirn mitbekommt was geschieht (Alexander, Feldenkrais, QiGong,
Yoga u.a.)

e die Korpermitte die Bewegung an fuhrt (Pilates, Taiji u.a.)
e die Atmung die Bewegung reguliert (Yoga, QiGong u.a.)

e Bewegungsdynamik wirbelt (Gymnastik, Tanz u.a.)

Bei anstrengungslos elastischer Bewegung schwingen sich
Nerven, Blutstrom und Faszienzlige auf einen gemeinsamen Rhythmus ein. Das
Gefuhl fur Zeit verliert sich. Das Ziel ist vergessen.

Der Augenblick ist einfach zu schon.

Wirksam und entspannt

Arbeit ist menschlich. Kein anderes Tier arbeit freiwillig. Fron ermudet.
Gegen Widerstande zu arbeiten bringt wenig Spaf, ist muhsam und verzehrt
Krafte.

Tiere verhalten sich naturlich und sind faul. Sie strengen

sich nur an, wenn das Ziel direkt vor Augen steht, oder sie dazu gezwungen
werden. Menschen aber kennen hdohere Zwecke, die ungeliebte Mittel heiligen.
Das

menschliche Glick, dem alle hinterherrennen gleicht einer Mohrribe, die vor
der

Nase eines Esels baumelnd, diesen zum ,Sacke-schleppen” bewegt. Tatsachlich
hat

unser Glucksgefuhl weniger damit zu tun was gerade ist, sondern mit dem,
was

sein konnte (Rudlegde 2014). Und fur das, was einmal sein wird, oder auch
nicht, arbeiten wir. Und bekampfen die Probleme und das Tier in uns, den
»Schweinehund”, der stort, weil er Entspannung fordert.

Tiere handeln ,gewandt”, d.h. tun in der Regel

dass, was all ihre Zellen gerade gleichzeitig fur wichtig halten, weil der
Bedarf es diktiert, und setzen dabei den ganzen Korper ein. Menschen stehen
dagegen oft Ziele vor Augen, die am besten mit wenigen, hochspezialisierten
Teilen der Psyche und des Korpers erreicht werden. Mit einem Mausklick
vielleicht oder einer Gruppe besonders hochtrainierter Muskeln, die eine



extreme Sonderaufgabe erfillen kdnnen. Andere Korperteile oder
Hirnfunktionen

missen wahrend dieser Arbeitsleistung stillhalten oder zumindest nicht
herummaulen. Sie sind unwichtig, wenn es darum geht, ein Tor zu schiel3en,
einen Management-Sieg erkampfen, eine Karriereleiter hochzuspringen oder
einen

Ziegelstein beim Karate zu zersplittern.

Wirksamkeit-sein und sich-entspannen sind deshalb fur die
meisten Menschen Gegensatze. Tiere dagegen handeln, wenn immer moglich,
energiearm. Unnotiger Energieverbrauch ware in der Natur sinnlos.

Schildkroten, Schlangen und Reptilien benutzen primitive

Reflexmuster, die schnell zum Ziel fuhren, aber sehr wenig flexibel sind:
Zuschnappen, wegzucken oder totstellen. Menschen, denen das Ziel vor Augen
und

das Probem im Weg steht, neigen dazu, genau diese Notfallprogramme zu
aktivieren, um ,Gegen etwas anzugehen“ oder um ,Widerstand zu

leisten”, um ,sich in sich zurickzuziehen“ oder um etwas

auszuhalten. Menschen, die sich aus diesem ,Gegen-etwas-sein“

definieren, fuhlen sie sich zwangslaufig ,gestresst”, aber sie tun es
trotzdem. Das zehrt erheblich an den Kraften und die Kollateralschaden
dieses

Verhaltens lassen nicht lange auf sich warten. Zunachst sind Suchtmittel
und

Ablenkung no6tig, um den Stress auszuhalten und friuher oder spater werden
sie

krank.

Faules Saugetier-Verhalten ist gegenuber Reptilien-Stress

wesentlich intelligenter. Wenn ein Mungo mit einer Schlange kampft, tanzelt
er,

fast spielerisch, um sie herum und bietet sich ihr an. Damit verfihrt er
sie,

solange ,gegen” ihn zuzuschnappen, bis ihre Energie aufgebraucht ist.
Kollabiert sie dann in ihre ,Entspannung”, beillt er zu. Daflir braucht

er nicht viel Kraft.

Eine andere Art klugen und energiesparenden Verhaltens
zeigte mir ein Zebra-Bulle im Selous-Game-Reserve in Tansania. Seine Herde
wurde von einem Lowen aufgescheucht, der versuchte ein Fohlen zu erwischen.



Lowen konnen extrem stark beschleunigen. Damit standen die Chancen gut far
einen Jagderfolg, ware nicht der Zebra-Bulle stehengeblieben, um den
Angreifer, scheinbar ruhig, zu betrachten. Der Lowe anderte sofort seinen
Plan

und stirzte sich auf das neue, leichter erreichbare, und offenbar
bewegungslos-erstarrte Objekt. Er hob zum entscheidenden Sprung ab — und
landete im Sand. Das Zebra warf sich sich genau in der entscheidenden
Millisekunde einen Meter zur Seite und galoppierte dann, fir den Lowen
uneinholbar, davon.

Wer zuschlagen will, muss sich eben festlegen. Und selbst ein Ldwe kann im
Flug seine Sprungrichtung nicht mehr andern. Darin ist er schwach. Der
Zebra-Bulle bot ein erreichbares Ziel und entzog es wieder. Dazu muss das
Timing stimmen: Zu frih oder zu spat zur Seite springen ware tdédlich
gewesen. Und es gehdrt Selbstvertrauen in die eigene Bewegungskompetenz
dazu, um die Krokodilsprache (Aggression, Flucht, Totstellen) zu dampfen
und Panik zu verhindern. Die Kompetenz dafur entsteht durch Erfahrung:
Immer wieder erleben, wie es funktioniert und solche Gefuhl abspeichern.

Vor dreihundert Jahren beschaftigten sich in China einige

Familien mit solchen Bewegungsprinzipien. Sie wollten (und mussten) mit
geringstem Kraftaufwand hochgeristete, uUberlegene Gegner neutralisieren.
D.h.

sie standen hochtrainierten Kriegern gegeniber. Kampfer, die vielleicht mit
ihrer Handkante Holzbalken zertrummern konnten. Das funktioniert naturlich
nur,

wenn das Holz (oder ein Opfer) stillhalt.Ware der Balken (oder ein Opfer)
genau

in dem Moment nicht da, in dem die Kraftubertragung erfolgen soll, schluge
der

Krieger sehr hart auf dem Boden auf. Die einzige Kraft, die dabei einwirken
wlrde, ware seine eigene. Damit so etwas geschehen kann, ist es notig, vor
dem

Schlag die Illusion zu vermitteln, dass ein Zuschlagen tatsachlich zum
Erfolg

fiahren wird. Reptilienhaft Trainierte, die bestens mit Angriff oder Flucht
umgehen konnen, brauchen die Illusion einer echten Chance, um sich
festzulegen.

Sie erwarten Haltung (eine winzige Unterbrechung eines Bewegungsflusses),
damit

sie auch treffen konnen. Also kann es lebensrettend sein, ihnen die



Illusion
von Haltung zu vermitteln und zugleich sich entspannt innerlich neu zu
sortieren.

Ein weiteres Prinzip widerstandloser Abwehr demonstriert

eine Lowin am Ende des National Geographics Videos (s.u.). Sie Uberlebte
den

gewaltigen und zielgenauen Tritt einer Giraffe nur deshalb, weil sie dem
ausschlagenden Huf nicht widerstand, sondern sich spiralig um die
einwirkende

Kraft herumwand, sich ihr so weit wie mdglich anschmiegend. Hatte sich ihre
Muskulatur im Augenblick der Energieubertragung aus Angst oder Stress
kontrahiert, hatte der Huf ihre Knochen zertrummert. Aber gerade in
hochster

Bedrohung entspannte sie ihren Bewegungsapparat vollstandig. Sie versuchte
also

nicht, den Huf mit einer Gegenkraft aufzuhalten, sondern blieb mit der
bedrohlichen Dynamik verbunden, passte sich der Bewegung an und setzte
dabei

lenkende und bremsende Akzente.

Aus vielen solcher Beobachtungen und Ubungen entwickelte

sich Taiji Quan, ein Selbstverteidigungssystem abgeschlossener
Gemeinschaften.

Auf harte Angriffe versuchte man mit der weichen Widerstandslosigkeit des
Aus-dem-Weg-gehens zu antworten (engl. yielding = nachgeben). Und war damit
erfolgreich (engl. yielding = ernten).

Wie funktioniert das?

Damit sich die Form eines Korpers dem, was geschieht,
optimal anpassen kann, muss sie eine elastische, innere Struktur besitzen
(Tensegrity s.u.).

Ahnlich wie bei einem Segelboot, das in sich stabil und

elastisch den freibeweglichen Rumpf Uber Taue mit dem biegsamen Mast und
den aufgeblahten

Segeln verbindet. Der Wind, der auf diese aufrecht-bewegliche Struktur
wirkt, erzeugt Energie, die bei gefihlvoller Ruder-Einstellung fir Bewegung
genutzt werden kann. Das Steuer arbeitet nicht gegen den Wind, sondern
sorgt



far Akzente, Dynamik, Fahrt und Richtung. Wirde ein Mast dem Wind
Widerstand

leisten, weil das Boot noch mit vollen Segeln am Kai festhinge, wlirde er
zerbrechen.

Wird ein Segelboot frontal gestoppt, durch ein anderes Boot

oder die Kaimauer, dann scheppert es. Kein vernunftiger Kapittan wirde
dieses

Stressmuster ohne Not anwenden. Auch abrupte Kurskorrekturen (entsprechend
dem

Schubsen im stressigen Arbeitsalltag) machen beim Segeln keinen Sinn.
Stattdessen passt der Steuermann das Boot Wind und Wellen an, und lasst es
sehr

energie- und widerstandslos gleiten, wahrend seine Intension auf ein Ziel
ausgerichtet ist. Die Art, wie das Ruder angelegt wird, geht nicht
»gegen-an”, sondern passt sich der Stromung an, setzt aber die
entscheidenden Akzente fur den richtigen Kurs.

Auch ein Koérper befindet sich, wie ein Segelboot, jeweils in

einem bestimmten Energiezustand, der sich nicht nur aus der Qualitat seines
Materials, sondern ebenso aus der Verbindung und Abstimmung seiner Elemente
ergibt. Je weniger Energie dabei flir den inneren Zusammenhalt ausgegeben
wird,

desto stabiler, elastischer und flexibler kann ein Kdrper reagieren.
Krafte,

die von auBen einwirken, wie die Schwerkraft oder von auflen einwirkende
Krafte

oder Bewegungen, konnen diese Struktur mit Energie aufladen. Wie bei einem
Ball, der sich, zusammengedruckt, verformt. In ihm wird Bewegungsenergie
gespeichert, die wieder nach aullen abgegeben werden. In einer elastischen
Struktur (Tensegrity s.u.), die sich entspannt, werden die
Verbindungsstrange

der Faszien aufgezogen wie Bogensaiten (engl. stretching). Diese Energie
wird wieder abgegeben, wenn der Dehnung sich sich entladt (engl.
unstreching).

Werfen, eine Kunst, die kein bekanntes Lebewesen so

beherrscht wie der Mensch, beruht genau auf diesem Prinzip der Entspannung
in eine

Struktur, die Energie speichern kann. Aber auch die psychische Entspannung,
im



Vertrauen auf die eigenen Kompetenz, hat direkte kdrperliche Folgen. Sie
folgt

dem Gefuhl der Aufdehung von Korperfaszien, so als ruhe alles Gewicht in
einer

elastischen Hangematte, und der Gewissheit, optimal an das Geschehen
angepasst

zu sein, und unaufgeregt handeln zu konnen.

Mittlerweile hat sich auch bei Kampfern und Sportlern herumgesprochen, dass
Wirksamkeit tatsachlich aus Entspannung entstehen kann. Prinzipien
,miheloser Starke“ werden daher zunehmend auch in zielorientierte Methoden
eingebaut, bei denen es um Effekte, Siegen und Gewinnen geht. Systema z.B.
ist alles andere als friedlich, aber nutzt sehr erfolgreich flielRende
Weichheit fir kriegerische Zwecke. Bei vielen Schulen, die kérperliche
Weichheit der Bewegung trainieren, bleibt der psychologische Anteil
ziemlich hart: die Welt besteht dann weiterhin aus Feinden und Freunden,
Guten und Bdsen, Gegnern und Kumpeln. Die philosophische Ubertragung
,miheloser Starke“ auf die Einstellung der Handelnden fihrt dagegen zu
einer Veranderung der Einstellung zum Gegenuber und zu ,gewaltfreier
Kommunikation®: Feinde, Gegner und Bdse verwandeln sich in Partner, mit
denen es lohnt, sich (friedlich) auseinanderzusetzen.

Es ist mdglich, mihlose Bewegungsmuster zu trainieren. Auch

wenn das Prinzip dem uUblichen menschlichem Verhalten zu widersprechen
scheint.

Wenn gesplrt wurde, das es wirkt und sich zudem noch gut anfuhlt, kann es
den

Charakter jeder Art von Arbeit verandern, weil Stress vollig entbehrlich
wird. Ohne Stress zu handeln ist nicht nur angenehmer, sondern zudem
nachhaltiger. Es macht Spal etwas was zuvor muhevoll war, flielender zu
gestalten.

Und erstaunlicherweise entsteht aus diesem Erleben Neugier und Energie.

Tiere

e Mungo und Schlange


https://www.youtube.com/watch?v=SVp59rOwypc
https://www.youtube.com/watch?v=vdg9gkmWsEA
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Fit oder gesund?

Philosoph Chuang Tzu schrieb um 350 v.u.Z., er ziehe es vor zu angeln und
sich des Sees zu erfreuen, statt ,zu pusten, .. oder zu treten wie ein Bar
oder sich zu strecken wie ein Vogel”. Er bevorzuge Gelassenheit. Da er aber
nur das Dasein eines Lackbaumpachters fristete, nehme ich an, dass er die
Steine flr seine Gartenmauer selbst schleppen musste. Mit anderen Worten,
er trainierte zwangslaufig und soll erstaunlich gesund und fit gewesen
sein.


http://www.pnas.org/content/early/2014/07/31/1407535111.abstract
http://books.google.de/books/about/Wandering_on_the_Way.html?id=dpFnYhV_ghIC&redir_esc=y

