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eder hat das Potenzial zu einer

guten Kommunikation. Dieses

Potenzial liegt zu einem grofSen
Teil in unserer Korperspannung, die
wir bereits von Geburt an mitbrin-
gen. Diese Korperspannung hiangt von
unserem Muskeltonus ab. Haben wir
keine Probleme mit unserer Haltung,
dann stehen wir gerade, Kreuzschmer-
zen sind uns fremd, der Kopf ist frei
beweglich, Nacken und Schulterpro-
bleme sind ein Fremdwort fiir uns.
Dann ist unser Muskeltonus weder
hyperton, also verspannt, noch hypo-
ton, also zu schwach, sondern man be-
zeichnet ihn dann als normoton. Doch
es gibt wohl kaum einen Menschen,
der nicht irgendwann einmal von Be-
findlichkeitsstorungen betroffen ist.
Als Kinesiologin weif$ ich, wie sehr
unsere Wahrnehmung von unserer
Korperspannung abhingt. Dies liegt
auch in unserer Hirnanatomie und
Physiologie begriindet. Der neuro-
logische Ursprung des Muskeltonus
befindet sich im Hirnstamm und im
Zwischenhirn, beides Zentren des Un-
bewussten, die wir nicht willentlich
beeinflussen oder gar steuern konnen.
Wollten wir etwas an unserem Ver-
halten dndern, dessen neurologischer
Ursprung dort liegt, bliebe es uns ver-
wehrt. Ebensogut konnte ich jeman-
den auffordern, seinen Atemrhythmus
auf einen Dreivierteltakt umzustellen.
Unmoglich!

Wird unsere Wahrnehmung durch
einen hypertonen Muskeltonus be-
stimmt, so zeigt sich diese Spannung
nicht nur in der vom Sympathicus

gesteuerten Skelett-Muskulatur, son-
dern auch in der glatten Muskulatur,
die tiber den Parasympathicus gesteu-
ert wird. Das ist jener Zweig des au-
tonomen Nervensystems, der fir die
Funktion der meisten inneren Organe
und des Blutkreislaufs verantwortlich
ist. Unsere Sinnesorgane, Augen, Oh-
ren, Haut, Nase, stehen dann stindig
unter Spannung, was etwa die prazise
Aufnahme und Verarbeitung der In-
formationen beeintrichtigt. So pragt
die Wahrnehmung unsere Kommu-
nikation. Je klarer und praziser wir
unser Umfeld durch unsere Sinne
wahrnehmen, desto klarer konnen wir
kommunizieren. Und je eindeutiger
unsere Wahrnehmung ist, desto unbe-
lasteter ist unser Muskeltonus.

Das heifst also, arbeiten wir am Mus-
keltonus in Richtung Normalitat, ver-
andern sich sowohl unsere Wahrneh-
mung als auch die Kommunikation
nachhaltig zum Positiven.

Uber einen normotonen Muskeltonus
als Grundzustand verfiigen meiner Er-
fahrung nach nur ganz wenige ausge-
glichene Menschen. Alle anderen miis-
sen daran arbeiten. Die Qualitit des
Muskeltonus gibt dariiber Auskunft,
inwieweit die frihkindlichen Refle-
xe, die dem Kind im ersten Lebens-
jahr das Uberleben sichern, bis zum
Ende des 12. Monats integriert sind.
Frithkindliche Reflexe sind unbewuss-
te motorische Reaktionen auf einen
auditiven, visuellen, kindsthetischen
oder vestibuldren (das Gleichgewicht
betreffenden) Stimulus. Sie werden
automatisch ausgelost, ihr neurologi-
scher Ursprung liegt im Hirnstamm.
Restreaktionen von frithkindlichen
Reflexen sind spater im Leben sicht-
bar, z.B. an einer schiefen Korper-
haltung, an einem gebeugten Gang,

an durchgedriickten Knien, einem
unsicheren Stand oder daran, dass die
Fufse nicht gerade voreinander gesetzt
werden. Unsere Korperspannung und
die daraus resultierende Wahrneh-
mung und Kommunikation hingen
also mit dem Grad der Integration von
frihkindlichen Reflexen zusammen.

Und wie kann ich diese Integration
nachtriglich erreichen? Wie kann ich
den Muskeltonus, egal ob hyperton
oder hypoton, in Richtung Normalitat
hin verandern?

Dazu habe ich unter dem Namen Ba-
lanceHIRO mittlerweile zwei Kurse
entwickelt, die als Marke geschiitzt
sind. Innerhalb von einer Stunde erle-
ben die Teilnehmer uber die Verande-
rung ihres Muskeltonus’ ein Wohlge-
fihl. Das motiviert die meisten unter
ihnen, diese Ubungen im Alltag fort-
zusetzen. Nur eine dieser Ubungen,
taglich fur 10 bis 15 Minuten ausge-
fiihrt, vermag den Muskeltonus lang-
sam in Richtung Normalitit zu ver-
dndern und damit die frihkindlichen
Reflexe nachtriglich zu integrieren.
Ich stelle in diesem Artikel eine dieser
Ubungen vor.

Frihkindliche Reflexe, die nicht inte-
griert sind, erfordern von uns perma-
nent Kompensationsstrategien, und
die kosten viel Kraft. Diese Kraft ver-
braucht sich im Laufe des Lebens. Ir-
gendwann schaffen wir es nicht mehr,
die Kompensationsstrategien so auf-
recht zu erhalten, wie es notig ware,
und Befindlichkeitsstorungen mehren
sich. Wer seine Lebensqualitat bereits
heute steigern und bis ins hohe Alter er-
halten méchte, kann die Ubung, die ich
hier beschreibe, gern ausprobieren.
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Bei allen Ubungen gilt das Prinzip

des Geschehenlassens.

Zu beachten ist dabei, dass alle Be-
wegungsschritte langsam, nachein-
ander, also auf keinen Fall gleichzei-
tig, ausgefihrt werden. Dabei diirfen
keine Schmerzen auftreten. Sollten
Sie Schmerzen verspiiren, verdndern
Sie Thre Lage so, dass Sie die Ubung
wieder als angenehm empfinden. Sol-
che Kompensationshaltungen werden
mit zunehmendem Uben vom Kérper
nicht mehr bendétigt. Denn die Span-
nung, die das Hauptproblem bei nicht
integrierten Reflexen ist, wird mit der
Zeit zurtuckgehen.

Wenn der Korper in die Entspannung
kommt, merken Sie das daran, dass er
immer tiefer in den Boden zu sinken
scheint. Mit dem regelm:iBigen Uben
wird dieses Gefiihl bereits nach Sekun-
den erreicht. Haben Sie das Gefiihl, es
ist zu viel fur Ihren Korper, beenden
Sie die Ubung. Wie bei allen Ubungen
in meinem Portefeuille gilt das Prinzip
des Geschehenlassens, so wie auch die
Atmung einfach geschieht. Wenn Sie
in die Ausgangslage zurickkommen,
spuren Sie nach, ob Thr Korper zent-
riert liegt. Liegt er in einer gebogenen
Haltung, korrigieren Sie diese erst. So
lernt der Korper kinasthetisch das Ge-
fiihl von Zentrierung. Da uns der Kor-
per zuweilen eine andere Lage signa-
lisiert, als wir tatsiachlich einnehmen,
ist es vor allem anfangs wichtig, sich
dabei begleiten zu lassen.

Legen Sie sich flach auf den Bauch.
Die rechte Hand unter die Stirn legen,
das linke Bein aus der Hufte heraus
anheben, abspreizen und so ablegen.
Die linke Hand auf die rechte Hand
legen, das rechte Bein abspreizen und
ebenso ablegen. Die Fersen fallen, so-
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weit es geht, nach innen. In Gedanken
gehen Sie den Korper von oben nach
unten durch und beobachten, wie er
sich anfiihlt. Dabei auf den Atem ach-
ten. Die Beine wieder eines nach dem
anderen in die Mitte bringen.

Die Hinde nacheinander unter der
Stirn wegziehen und rechtwinklig mit
den Handflichen nach unten rechts
und links vom Kopf ablegen. Danach
den Kopf nach rechts drehen, leicht in
Richtung Brust senken und anschlie-
Bend den linken Arm nach unten ne-
ben den Korper angewinkelt ablegen,
dabei zeigt die Handflache nach oben.
Heben Sie die rechte Hufte an und le-
gen Sie sich dann auf die linke Seite.
Die Beine folgen, dabei wird das unte-
re Bein nach vorne gezogen, das obere
kommt, soweit es geht, gestreckt dar-
auf zum Liegen. Die Ferse des unteren
Beines sollte in keinem Fall unter dem
oberen Bein nach hinten hervorschau-
en. In dieser Stellung so lange liegen
bleiben, wie Sie es als angenehm emp-
finden. Dabei auf den Atem achten,
und die Wahrnehmung auf den Kor-
per richten — von oben nach unten.
Um wieder in die Ausgangsposition zu
kommen, wird zuerst der Unterkorper
auf den Boden gebracht. Danach den
angewinkelten Arm neben den Kopf
legen, dann erst den Kopf in die Mitte
drehen. Drehen Sie den Kopf nach links,
senken Sie ihn leicht in Richtung Brust
und legen Sie anschlieflend den rechten
Arm nach unten neben den Kérper an-
gewinkelt ab; die Handflache zeigt nach
oben. Heben sie die linke Hufte an und
legen Sie sich auf die rechte Seite. Die
Beine folgen in der Weise wie beim Lie-
gen auf der linken Seite, nur seitenver-
kehrt. In dieser Stellung so lange liegen
bleiben, wie Sie selbst es als angenehm
empfinden. Dabei auf den Atem achten

und den Korper von oben nach unten
wahrnehmen.

Dann wieder in die Ausgangsposition
kommen: zuerst den Unterkorper auf
den Boden bringen, danach den abge-
winkelten Arm neben den Kopf legen,
und erst dann den Kopf in die Mitte
drehen.

Diesen Ablauf auf beiden Seiten je
zweimal wiederholen.

Um aufzustehen, bringen Sie die Beine
zunichst wieder einzeln in die Mitte,
indem sie aus der Hiifte heraus ange-
hoben werden. Danach wird der rech-
te Arm mit der Handflache nach unten
ganz nach oben ausgestreckt, der lin-
ke Arm wird wieder rechtwinklig mit
der Handfliche nach unten neben den
Kopf gelegt und der Kopf nach links
gedreht. Der Korper wird dann ganz
auf die rechte Seite gedreht, danach
werden die Beine gleichzeitig ange-
winkelt. Ziehen Sie sich langsam hoch,
indem Sie sich mit der linken Hand
abstiitzen und den rechten Arm gleich-
zeitig mitzichen. Wenn Sie fast oben
sind, losen Sie die linke Hand vom Bo-
den und bringen sie zur Seite. Die Bei-
ne kommen mit einem Schwung um
180 Grad nach vorne, damit Sie eine
sitzende Position erreichen.
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