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Laufen! Laufen? Macht mal. Für mich war das nichts. Viel zu anstrengend. Und die Luft reichte nicht für beides, für mich und das Laufen. So, wie die Läuferinnen und Läufer bei ihrem Sport aussahen, konnte es auch unmöglich Spaß machen. Verbissene keuchende Gesichter, manche schienen richtig zu leiden.

Was musste die Cantieni jetzt auch noch in Laufen machen und diesen blöden Baustein kreieren! Um als Anbieterin der CANTIENICA®-Methode den Goldstatus, eine Art Meisterprüfung, zu erreichen, musste ich den Baustein CANTIENICA®-go! absolvieren. Ich dachte: „Diese vier Tage überstehe ich auch noch irgendwie.“

Und dann das: Ich. Kriege. Spaß. Am. Laufen. Laufen kann leicht sein, laufen kann Freude machen. Laufen fühlt sich ganz toll an.

Diese Ausbildung hat für mich eine ganz neue Welt eröffnet. Ich habe durch das Laufen endlich zur vollkommenen Leichtigkeit gefunden. Laufend hat sich mein Rücken von den Schmerzen verabschiedet.

Ich habe die entscheidenden Worte von Benita heute noch im Ohr: „Anu, was machst du da? Tu doch einfach mal nichts mehr!“ Dieses Motto war und ist für mich der Schlüssel zum Leichtlaufen. Nichts mehr tun. Einfach der Laufnatur folgen, die im Körper ist. Ich weiß, es ist schwer vorstellbar für Menschen, die sich mit dem Laufen abmühten: Es ist unvorstellbar einfach und leicht.

Früher drückte ich mich um jeden Spaziergang. Jetzt ist Bewegung ein Bedürfnis, ein regelmäßiges, natürliches, willkommenes Bedürfnis.

Meine vier Hunde, die alle zu sogenannt „faulen Rassen“ zählen, haben sich durch mich und meine Bewegungsfreude anstecken lassen, und wir sind am Wochenende begeistert in der Natur. Ich denke auch, dass ich mich mit einem wirklich glücklichen Gesicht bewege.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen, dass dieses Buch auch für Sie die Magie entfaltet.

Anu Althaus, Fällanden/Schweiz
 CANTIENICA®-Instruktorin, www.cantienica-faellanden.ch  

Im Jahre 1999 lernte ich die noch relativ unbekannte CANTIENICA®-Methode über die Publikation „Tigerfeeling“ von Benita Cantieni kennen. Ich konnte mir damals nicht vorstellen, welche für mich geradezu revolutionären und bahnbrechenden Forschungsergebnisse in Theorie und Praxis in dieser Methode stecken.

Ein paar Jahre später entschied ich mich zur ersten Diplomausbildung und musste mich als Physiotherapeut erst einmal auf „das neue System“ einlassen.

Die ersten Ausbildungen mit Benita Cantieni und ihren Kolleginnen entwickelten sich zu einer Serie von Aha-Erlebnissen. Der Höhepunkt war meine Sicherheit, dass ich durch den Gebrauch der Beckenbodenmuskulatur ein Verbindungsglied gefunden hatte, das mir bisher gefehlt hatte. Endlich eine Möglichkeit, mein durch Unfälle verlorenes Wohlbefinden in Sport und Alltag wiederherzustellen.

Der neue Weg des Fliehkraftlaufens fand Schritt für Schritt Einzug in meine Alltagspraxis. Die Reichweite der sich daraus ergebenden Möglichkeiten war mir klar. Ich wusste, diese Arbeit würde mich in den kommenden Jahren in neue Dimensionen therapeutischen Schaffens führen. So ist es. Die CANTIENICA®-Methode hat ihren festen Platz in meiner physiotherapeutischen Praxis.

Die CANTIENICA®-Methode ist für Laien verständlich und sofort umsetzbar. Wer sich auf die innere Körperlogik einlässt, bringt die Leichtigkeit in die Bewegung zurück. In meiner Praxis finden Patient/ innen die Freude am Laufen, für die es undenkbar schien, je wieder schmerzfrei unterwegs zu sein.

Der Begriff wird zuweilen strapaziert, doch Benita Cantienis Methode ist eine „ganzheitliche Methode“, die den gesamten Körper bis in seine innerste Struktur vernetzt und als Gesamtbild neu belebt.

„Laufen mit Tigerfeeling“ ist nicht das Ergebnis einer vollendeten Forschungsarbeit, sondern viel mehr ein Zwischenbericht einer sich stetig weiter entwickelnden Methode. Und es ist zugleich eine Einladung, sich einzulassen auf das Abenteuer, den eigenen Körper in völlig neuen Dimensionen wahrzunehmen.

Karlheinz Grübel, Lindau
 Physiotherapeut und CANTIENICA®-Senior Teacher,
 
www.cantienica-lindau.ch  

Meine Leidensgeschichte begann sehr früh, mit regelmäßigen Besuchen beim Orthopäden. Schmerzen im Fersenbereich beim Auftreten. Damals hieß es: Wachstumsschmerzen. Mag sein, dass dem so war. Die Schmerzen verlagerten sich allerdings nach oben. In den Bereich Kreuzbein, Iliosakralgelenke. Und da blieben sie dann auch bis vor ein paar Jahren!

Erstmals trat ein stechender Schmerz im unteren Rücken auf, als wir in der Schule Hochsprung durchnahmen. Die Schmerzen beschränkten sich bald nicht mehr auf die Sprünge, sondern wurden relativ anhänglich. In der unangenehmsten Variante bedeutete dies: Schritt vor, Stich hinten. Gehen wurde zur Tortur und das bereits mit 16 Jahren!

Mit 18 Jahren gab ich den Sport auf. Schluss mit Fußball, Schluss mit Basketball, Schluss mit dem geliebten Karate. Ich kann mich noch gut an die letzte Prüfung in dieser Sportart erinnern: Jeder der charakteristischen Schreie, die einen Schlag begleiten, war echt.

Die Situation bekam in einer lauen Sommernacht eine tragikomische Note: Ich wollte zum Nacktbaden in ein Provinzfreibad einsteigen. In Birkenstock-Sandalen. Der Sprung vom Zaun endete auf dem Steißbein. Autsch. (Seither hege ich ein tiefes Misstrauen gegen diese Schuhe, die nachts nicht auf rasenfeuchten Böschungen haften.) Selbst heute krampft sich innerlich alles in mir zusammen, wenn ich an den Schmerz denke. 15 Jahre lang konnte ich nur mit Polster auf dem Stuhl sitzen. Schule und Universität absolvierte ich schwankend auf den Pobacken. Mein Steißbein war so angeschlagen, dass ich immer versuchte es einzuziehen, besonders, wenn mir jemand von hinten nahe kam. Natürlich konsultierte ich Ärzte und Therapeuten. Und ich wurde nach dem Ausschlussprinzip behandelt, im Stil ‚Cortisonspritze bringt nichts? Aha, also spritzen wir was anderes.‘

Nach einigen Jahren Sportpause – ich war in der Zwischenzeit nach Berlin gezogen – fing ich wieder regelmäßig an Sport zu treiben. Diesmal aber in Watte, beziehungsweise in Wasser gepackt. Unterwasserrugby sollte es sein, und zwar auf Bundesliganiveau – was bei der kleinen Anzahl von Akteuren allerdings beschränkt beeindrucken soll. Anfangs sah alles ganz gut aus. Mit der Umstellung auf den Delfinbeinschlag kamen die Schmerzen zurück – und zwar vehement. Ein Trainingsabend bedeutete, dass ich in den folgenden Tagen nicht ordentlich gehen konnte. Den Beinschlag wechseln kam auch nicht in Frage, schließlich will man ja nicht mit angezogener Handbremse schwimmen. Dann lieber gleich aufhören und einen letzten Rest an Würde dem eigenen Kreuzbein gegenüber retten!

Darauf folgte eine Phase, in der ich nur noch sporadisch Sport machte. Womit ich mich auch nicht wohl fühlte, ich bin ein Bewegungstyp. Ich liebe Sport.

Hilfe, für Sport und Kreuzbein gleichermaßen, kam von einer lieben Freundin, seit 25 Jahren Physiotherapeutin. Sie schickte mich in das CANTIENICA®-Studio an der Spree von Evelyn Dannhäuser. Das machte mich sehr neugierig, eine Physiotherapeutin, die mich nicht an einen Kollegen verweist ...

Das war 2006. Nach der ersten Lektion wusste ich: Das ist es. Hört sich blöd beziehungsweise stark rezensiert an – war aber genau so! Das Kreuzbein und die Lendenwirbel hatten deutlich mehr Raum und Beweglichkeit. Vorher fühlten sich der untere Rücken und das Steißbein an, als würde sie jemand mit einer eisernen Faust umklammern. Nichts ging mehr durch. Ich war wie zweigeteilt. In jeder Trainingsstunde kam die Energie wieder mehr in Fluss.

Und heute? Manchmal fitzelt es im Kreuzbein, wie eine schwache elektrische Spannung. Aber ich habe mittlerweile die Körperkompetenz erworben, um etwas dagegen zu machen. Ich bin weder den Schmerzen noch den Ärzten ausgeliefert.

2010 machte ich selbst den ersten CANTIENICA®-Trainerschein. Und was für Kunden kommen zu mir? Hauptsächlich solche mit Problemen im unteren Rücken. Vielleicht bin ich 1992 schlecht gesprungen. Aber 2006 bin ich extrem glücklich gelandet.

Erik Straub, Berlin, 40 Jahre
 CANTIENICA®-Instruktor, www.cantienica-schoeneberg.de  


  
 


  
 
 



  
Ich falle mit der Türe ins Haus und stelle Ihnen gleich die für dieses Buch zentrale Frage: Was haben Sie für eine Gangart? Sind Sie von weitem zu hören? Mit einem richtigen Charakterschritt?

Tock. Tock.

Päng. Päng.

Bum. Bum.

Oder sind Sie Leisetreterin, Leisetreter?

Je lauter Ihre Schritte, umso mehr belasten Sie in Bewegung Ihre Gelenke.

Im Durchschnitt belasten Erwachsene ihre Füße bei jedem Schritt mit 150 bis 250 Prozent ihres Eigengewichts. Manche Menschen mit besonders eigenwilligem, bewusst kraftvollem Auftritt, meist sind es die zierlichsten Frauen, sollen es gar bis auf das 4,5-Fache bringen.

Beispiel 1: Sie sind ein Mann und wiegen 80 Kilo. Sie sind ein harter Fersengänger und machen gerne große Schritte. Also donnern bei jedem Schritt mindestens 120 und maximal 360 Kilo auf Ihre Fersenbeine, Sprunggelenke, Knie.

Beispiel 2: Sie sind eine Frau, wiegen 60 Kilo und treten gerne selbstbewusst auf. Im besten Fall belasten Sie Ihre Knochen mit 90 Kilo, im schlimmsten Fall mit 270 Kilo.

Ich? Ich wiege (zurzeit) 57 Kilo und trage mein Gewicht an der aufgespannten Mittelachse. Ich bewege mich aus der Tiefenmuskulatur und belaste meine Fersen beim Auftreten mit maximal 30 Kilo. Maximal. Sie hören mein Kommen und Gehen nicht oder höchstens, wenn die Schuhe quietschen. Meine Fersen, Sprunggelenke, Knie, Hüftgelenke, Kreuzbeingelenke und Wirbel werden keinen Erschütterungen und Belastungen ausgesetzt. Denn ich bewege mich mit Tigerfeeling.

Ich möchte Ihnen mit diesem Buch zeigen, wie Sie unbelastet und federleicht gehen, laufen, rennen, joggen, walken, spazieren und schreiten können.

Bewegungsökonomie ist lautlos.

Bewegungsökonomie ist schmerzfrei.

Sie laufen, weil es gesund sein soll. Weil es immer und überall empfohlen wird. Weil es alle anderen auch machen. Weil man schließlich etwas machen muss. Das ist gut. Denn alle Studien kommen zum Schluss: Bewegung ist wichtig. Bewegung ist die Natur des Menschen. Das Sitzen ist der Irrtum. Bewegung soll vor Krebs schützen und vor Arterienverkalkung. Vor Stoffwechselstörungen und Depressionen.

Das wissen Sie alles, und Sie tun Ihr Bestes. Trotzdem: Nach dem Laufen haben Sie Schmerzen. In den Füßen. Oder in den Sprunggelenken. Oder den Knien, den Hüften, dem Rücken, den Schultern. Oder gleich überall. Es ist eine Qual, es macht keine Freude, und deshalb siegt meistens der arme innere Schweinhund, der einfach nicht mag.

Der innere Schweinehund ist vielleicht Ihr zweitbester Freund (der beste ist die Schwerkraft – wieso, erfahren Sie gleich). Er hindert Sie daran, sich die Gelenke kaputtzulaufen. Sich einen Bandscheiben schaden zu ergehen. Den Beckenboden und die Organe abzusenken. Gut sitzen ist zuweilen besser als schlecht laufen.

Die ungeschminkte Wahrheit ist: Wer nach dem Laufen Schmerzen hat, läuft nicht artgerecht. Die meisten Menschen suchen die Schuld für die Schmerzen in den Schuhen, im Gelände, im eigenen Gewicht, in der schlechten Kondition, in der falschen Technik. Und oft und immer wieder ist das Menschsein an sich schuld: das Aufrichten auf zwei Beine sei eben doch eine Fehlkonstruktion.

Ganz viele Menschen sind überzeugt, dass sie nur die eigene Leidensfähigkeit trainieren müssen, also mehr aushalten, härter trainieren, notfalls halt Schmerzmittel einwerfen. Und viele geben das Laufen ganz auf, steigen auf das Fahrrad um, gehen schwimmen, bis da andere Schmerzen auftauchen. Irgendwann fühlt man sich zu alt und lässt es ganz.

Fatal. Ich erlebe gerade in meiner Umgebung, wie schnell die Menschen verfallen und zerfallen, die sich nicht mehr regelmäßig bewegen. Ich halte gute Bewegung, regelmäßige Bewegung für die wichtigste Maßnahme für gutes Altern. Regelmäßige Bewegung mit Qualität macht viele Nachlässigkeiten des Alltags wett, langes Sitzen, zu viel essen, zu wenig schlafen.

Betonung auf: gute Bewegung, Bewegung mit Qualität. Ein Körper, der Kraft und Geschmeidigkeit besitzt, der eine gute Grundwartung hat, der braucht Bewegung, verlangt sie, und zwar so selbstverständlich, wie er Hunger, Durst und Schlafbedarf anmeldet. So ein Körper wird im wahren Sinn des Wortes zum Selbstläufer.

Zu diesem Bewegungskörper möchte ich Sie begleiten.

Ich habe für meine Behauptungen viele Beweise, und der stichhaltigste von allen bin ich selbst. Als Bewegungsmensch bin ich eine Spätzünderin. Ich verbrachte mehr als die Hälfte meines Lebens im Bewegungssparmodus, eigentlich bewegte ich mich auf dem existenziellen Minimum. Ich konnte nicht laufen. Ich schaffte es einfach nicht, eine längere Strecke in einem schnelleren Tempo so zurück zu legen, dass es Freude machte, das Wohlbefinden steigerte oder wenigstens gut aussah.

Jeder Versuch endete in schmerzenden Gelenken, Rückenschmerzen, Herzrasen, Unwohlsein. Und so drückte ich mich um das Laufen. Ich hüpfte auf einem Trampolin herum, strampelte mich auf dem Ergometer ab oder schwamm mit der Eleganz eines Trampeltiers.

Fahrradfahren auf ebener Strecke und schwimmen im Meer waren die einzigen Bewegungsarten, die mir Spaß machten und relativ gut taten.

Ich fand gute Gründe für meine Laufunfähigkeit. Zu klein und zu dick. Beine zu kurz und plump. Po zu groß. Rücken zu krumm. Gelenke zu eng gestellt. Falsch konstruiert halt.

Es widersprach mir nur ein einziger Mensch. Mit dem war ich sieben Jahre verheiratet. Er war Hochleistungssportler a. D. Fast zwei Meter groß, feingliedrig und athletisch. Er nahm mich mit ins Sportgeschäft und suchte mit mir Laufschuhe aus. Er schleppte mich in den Wald auf die Finnenbahn, in der Meinung, der weiche Untergrund erleichtere mir das Tun. „Du kannst das“, sagte der Mann, „schau, so geht’s“. Und weg war er um die erste Kurve. „Ichkanndasichkanndasichkanndas …“, Seitenstechen. Zwischenhalt einlegen. „Ichkanndasichkanndasichkanndas …“, Atemnot. Zwischenhalt. „Ichkanndasichkanndasichkanndas …“, Herzrasen. Zwischenhalt. „Schatz, was machst du denn, komm, lauf, schau, so geht das …“. Der Mann überrundete mich gerade wieder einmal. Da half nur die Flucht in mein Asthma, ein Hustenanfall musste her.

Hinsetzen. Ausruhen. Zuschauen, wie dieser Mensch aus einer Anderwelt Runde um Runde lief. Und es offensichtlich auch noch genoss! Ich bemerkte jetzt auch noch eine schmerzende Blase an meinen Prinzessin-auf-der-Erbse-Füßen! Wie ich das Laufen hasste.

Wissen Sie was? Heute laufe ich besser als der Kerl. Schöner. Lieber. Ich habe ihn überrundet. Er geht. Ich laufe.

Doch war das nie mein Ziel. Es ergab sich einfach. Weil ich in meinem Kopf den Schalter fand, der mich vom Laufen abhielt.

Und das kam so. Ich war über 40 und körperlich ein Wrack. Zwar rauchte ich schon seit zehn Jahren nicht mehr, doch war ich kurzatmig und schwerfällig. Die Verkrümmung meines Rückens wurde immer schlimmer. Schmerzen begleiteten mich durch den Tag und raubten mir nachts den Schlaf. Das rechte Hüftgelenk war durch Arthrose geschädigt. Das rechte Kiefergelenk ebenso. Mein Becken stand schief. Mein Kopf stand schief. Das Asthma überfiel mich in dem unangenehmsten Situationen, mitten in Interviews und Vorträgen.

Eine Reihe von Zufällen, die mir wohl zufallen mussten, brachte mich dazu, meinen Körper zu erkunden. Ich vereinfache die Geschichte: Ich fand heraus, dass ich meinen Körper bis dahin von außen betrachtet hatte. Alle Therapien, die ich befolgt hatte, waren Versuche, meinen Körper von außen zu reparieren. Ich entdeckte tief im Körperinneren „neue“ Muskeln, mit denen sich die Wirbelsäule begradigen ließ. Ich lernte, wie ich im Körperinneren Zwischenstockwerke aus Muskeln aufbauen konnte, mit der Muskulatur des Beckenbodens und des Zwerchfells. Ich fand heraus, wie sich die Beckenknochen mobilisieren und die Gelenke in eine Anordnung bringen ließen, in denen kein Gelenkteil am anderen rieb. Die Skoliose begradigte sich, die Arthrosen bildeten sich zurück, die Gelenke reparierten sich selbst. Durch bewusstes Verändern und Verlängern von Knochen (Schlüsselbeine, Brustbein, Schulterblätter, Rippen) wurde ich mein Asthma los. Ich war von meinen Entdeckungen begeistert. Ich entwickelte daraus eine Trainings- und Therapiemethode, schrieb Bücher, entwarf ein ausgeklügeltes Ausbildungskonzept und – lief nicht.

Alle liefen. Nur ich nicht. Es war Anfang unseres Jahrhunderts, „Laufpäpste“ boomten. Laufbücher boomten. Eines Tages sagte eine Klientin nach einer Trainingslektion: „Frau Cantieni, können Sie mir bitte sagen, wie ich mit meinem neuen Körper laufen soll? Es klappt nicht mit dem Vorfußlaufen, meine Füße schmerzen, es klappt nicht in den Spezialschuhen, meine Knie schmerzen. Ich habe Seitenstechen und werde sehr schnell kurzatmig.“ Als hätten sie nur darauf gewartet, dass jemand die Frage stellt, umringte mich die ganze Gruppe: „Ja, das wollen wir jetzt von Ihnen wissen.“

Die Leute hatten Recht. Ich behauptete, die Natur des Menschen sei Leichtigkeit, nicht Erdenschwere. Jeder einigermaßen gesunde Mensch könne sich so aufrichten, dass alle Knochen und Gelenke in Harmonie zueinander stehen, sich gegenseitig unterstützen. In dieser Ordnung des eigenen Bauplanes sei beschwerdefreie, elegante Bewegung möglich, unterstützt von der Kraft der vernetzten Muskulatur und der Geschmeidigkeit elastischer Sehnen.

Das behauptete ich. Wenn meine Körpertheorie stimmte, dann musste ich laufen können. Dann musste jeder Mensch laufen können. Leicht und schmerzfrei. Ohne Technik. Ganz natürlich. Schließlich ist laufen unsere Natur. Jahrtausende waren wir Menschen unterwegs. Von Unterstand zu Unterstand. Von Futterplatz zu Futterplatz. Wir liefen dem Essen nach und dem Wetter davon. Wir entwickelten uns laufend. Wir eroberten die Welt laufend.

 Die Knochenintelligenz wecken

 Ich musste herausfinden, wie schmerzfreies Laufen geht, ich musste den Interessierten sagen können, wie es geht. Das Thema nistete sich im Gehirn ein – und wartete auf die Inspiration. Ich beobachtete Läufer und Läuferinnen. In Zürich. Am See, im Wald, auf dem Asphalt. In München. Im Englischen Garten, an der Isar, in den Isarauen. An den Osterseen. In Berlin im Tierpark. Bei mir in Küsnacht im Wald. Alle Beobachteten „machten“ die Bewegung. Angestrengt warfen sie die Beine vor und wuchteten den Körper nach. Viele zogen die Schultern hoch und hielten den Oberkörper ganz steif. Manche hatten die Gesäßbacken so hart angespannt, dass es vom Zusehen wehtat. Die meisten machten große Bewegungen, auf beim Abstoßen, ab beim Landen, hin und her von einer Körperseite zur andern. Einige ruderten mit den Armen, als seien sie am Ertrinken, andere hielten die Arme und den Oberkörper vollkommen steif. Füße einwärts, Füße auswärts, Füße seitlich. O-Beinige traktierten ihre Knie, dass es beim Zusehen schon schmerzte. X-beinige Frauen kamen sich mit den eigenen Beinen und Füßen dauernd in den Weg. Fast alle Läufer atmeten schwer, Stoßatem, Pressatem, Keuchen. Hochrote Köpfe und hängende Mundwinkel.

Nein, schön war es nicht, dieses Laufen. Es musste andere Möglichkeiten geben.

Und dann kam sie, die Inspiration. Aus heiterem Himmel. Buchstäblich. Ich war auf einer Reise in Afrika. Frühmorgens unterwegs in den Ngorongorokrater in Tansania. In weiter Ferne unter einer Akazie ein Elefantenbulle mit seinem Jungen in der schwachen Morgensonne. Ein Meer von Flamingos über einem Teich. Zerzauste Löwen am Wegrand. Und Massai barfuß unterwegs.

Die Schönheit dieser Massai berührte mich. Hochgewachsen und feingliedrig. Mit langen, schlanken Beinen und Armen. Doch etwas anderes ergriff meine Aufmerksamkeit: ihr Gang. Da war kein Auf und Ab zwischen den Schritten, der Kopf war immer gleich hoch. Da war kein Hin und Her von einem Bein auf das andere. Die Körper schwebten irgendwie an einer Mitte. Diese Mitte wurde gehalten durch Beckenbewegungen, die ich so noch nie beobachtet hatte: Das linke Becken und das rechte Becken bewegten sich unabhängig voneinander, und zwar vertikal. Die Füße – die wurden nicht vom Körper nach unten gedrückt. Die gingen vor dem Körper her. Frei und leicht. Wie Sondiergeräte, die das Terrain abtasten, ausweichen, wenn ein Hindernis auftaucht. Die Geher traten leicht mitten auf der Ferse auf, der Mittelfuß war hoch und unbeschwert, die Bewegung übertrug sich auf den Vorfuß, die Zehen stießen ab. Zwei junge Männer hatten flipflopartige Schuhe aus Leder und Gummi an den Füßen und machten es genauso wie die Barfußgeher.

Der Elefantenbulle und das Junge liefen durch die Steppe zum Wald am Hang. Ein atemberaubendes Bild. Und doch konnte ich meine Augen nicht von den Menschen wenden, bis sie am afrikanischen Horizont verschwunden waren.

Für mich war an diesem Morgen klar geworden: Es gab offensichtlich zwei Schwerkräfte. Eine, die mich klein und schwer machte. Und eine, die diesen Massai Eleganz und Leichtigkeit ermöglichte. Die wollte ich auch – und zog für mich den Schluss: Im Außen gibt es nur eine Schwerkraft. Also musste meine eigene, schwere Schwerkraft woanders sein: in meinem Kopf.

Am Abend stellte ich mich auf die Auffahrt zur Lodge, eine andere Möglichkeit zum Laufen gab es nicht, wollte ich nicht zum Löwenfraß werden.

Ich stellte mich auf den Weg, spannte mich auf und dachte: „Vom Boden weg, vom Boden weg.“

Der rechte Fuß trat ganz leicht auf, Ferse zu Großzehgrundgelenk, und schon war er wieder weg, der linke Fuß trat ganz leicht auf, bereit zum Abstoßen, und ich wurde bei jedem Schritt leichter. In der Nacht lief ich auf der Veranda hin und her, meine Schritte waren auf dem Holzboden nicht zu hören. Es gab auch keine Erschütterungen.

 Als wir alle kleine Massai waren

 So entdeckte ich es, das Leichtlaufen à la Massai. Seither ringe ich um Worte und Erklärungen und bin – begeisterte Läuferin. Laufen macht mich glücklich, hält mein Herz gesund, erfreut meinen Körper, es hält mich, zusammen mit dem konsequenten Training der Knochen und Muskeln, fit und einigermaßen schlank.

Wieder in der Schweiz begann die Pilotphase mit meinen engen Mitarbeiterinnen und mit interessierten Studiokund/innen. Das Prinzip funktionierte. Bei allen. Nun interessierte mich natürlich, ob das auch zu messbaren Unterschieden führte, was wir da anders machten. Nach ungefähr einem halben Jahr fand ich ein Institut für Biomechanik, das bereit war, gegen Honorar entsprechende Messungen durchzuführen. Und siehe da, die leichteste Läuferin trat mit knapp 45 Prozent ihres Eigengewichtes auf, die schwerste der Gruppe mit 56 Prozent. Der Rest des Gewichtes „steht“ in Raum und Zeit.

Damit hatte sich meine Idee bestätigt: Wer in jeder Phase der Bewegung aufgespannt ist und aufgespannt bleibt, bewegt sich ohne Belastung. Die Wirbelsäule muss keine Stöße dämpfen, die Gelenkspalte der Sprunggelenke, Knie, Hüftgelenke, Wirbel, Schultern bleiben offen. So ist Laufen einfach nur gesund und macht Spaß.

Inzwischen ist Lauftraining nach der CANTIENICA®-Methode unter der Bezeichnung CANTIENICA®-go! etabliert. Die Zahl der Anbieter/innen steigt kontinuierlich, und unter den Menschen mit Gelenkproblemen spricht es sich herum: Leichtlaufen ist lernbar!

Selbstredend, dass die Prinzipien für gutes Laufen auch auf das Gehen, Spazieren, Walken, Trippeln, Sprinten, Tanzen, Radfahren und auch auf Schwimmen angewendet werden können.

(Der Institutsleiter war von den Resultaten begeistert. Er unterrichtete den Direktor der Hochschule. Dieser verlangte kein Honorar, jedoch die Zusicherung, dass ich die Versuchsreihe nicht veröffentliche, denn so etwas könne nicht sein. Ich hörte später, es seien vom Institut Sportmediziner angefragt worden, um den Versuch nachzustellen, doch habe es nicht geklappt. Natürlich, denn denen sagte niemand, also ich nicht, wie’s geht. Das als Episode am Rande aus dem Leben einer Frau, Quereinsteigerin, Autodidaktin, die an anatomischen Glaubenssätzen rüttelt. Die Unterlagen habe ich noch, ich kann sie jederzeit herzeigen, falls Sie Ingenieur sind oder Statiker oder Biomechaniker, und die Auswertung sehen möchten.)

Ich hatte schon die perfekt gehaltene Wirbelsäule den Neugeborenen abgeschaut: Orgelpfeifengerade und aufgespannt.  1)  
 Wenn Kleinkindern etwas nicht passt, stoßen sie sich ab, suchen Widerstand, machen sich lang. Hunger, Abwehr, Protest, auch Freude, Aufregung: Die Füße nach unten, Kopf hoch. Total aufgespannt. Selbst im Schlaf dehnen sich Babys scheinbar grundlos, einfach um des Dehnens willen.

Also, Kinder beobachten. Wie machen die das, wenn sie sich auf zwei Beine aufrichten und loslaufen? Sie machen es wie die Massai. Aufgespannt. Das Füßchen federleicht, rollt irgendwie von Ferse zu Zehen und ist schon wieder in der Luft. Beine und Oberkörper und Arme bilden eine Einheit, alles ist gleichmäßig an der Bewegung beteiligt. Die Beine und der Rumpf bewegen sich gemeinsam, vernetzt, harmonisch. Und wenn der kleine Körper in Fahrt kommt, ist er nicht mehr zu bremsen.

Wir waren alle einmal kleine Massai. Wir können alle wieder Leichtläufer werden. Wir müssen dafür nur einen Schalter im Kopf umlegen: von Schwerkraft zu Leichtkraft.

Kinder wachsen in der Schwerkraft heran. Die Schwerkraft gibt uns den Widerstand, den wir für das Wachstum unserer Knochen, Muskeln, Sehnen brauchen. Die Schwerkraft ist die wichtigste Partnerin für den gesunden Bewegungskörper. Der Mensch und die Schwerkraft sind auf Gedeih miteinander verbunden. Wir wissen es aus den Erfahrungen der Raumfahrt mit Weltallreisenden: Fehlt die Schwerkraft, verkümmern Muskeln sehr schnell, die Knochen werden brüchig.

Eines Tages ist das Kind ausgewachsen. Und ab diesem Tag, so will es der allgemein akzeptierte Irrglaube, ab diesem Tag wird die Schwerkraft zum größten Feind, der die Knochen schrumpfen lässt, die Gelenke krank macht, die Muskeln zum Verkümmern bringt und Falten ins Gesicht zeichnet.

Es ist zu einem Glaubenssatz, zu einem Gesetz geworden: Die Schwerkraft macht uns nieder, sie macht uns klein. Sie lässt uns schrumpfen – da kann man nichts machen ... Und wenn alle davon überzeugt wären, es würde dadurch nicht wahr: Die Welt war auch nie eine Scheibe, auch wenn das bis ins hohe Mittelalter hinein die meisten Menschen glaubten.

Ich heftete mich an die Fersen der Kleinkinder und machte, was sie machten, und siehe da, es fühlte sich genauso an wie der Lauf der Massai. Die Kinder laufen vom Boden weg. Sie konzentrieren sich auf das Abheben. Auf den Raum. Auf das Vorwärtskommen.

Erwachsene? Erwachsene laufen erdenschwer, landen schwer und hieven den ganzen schweren Körper in die Luft. Erwachsene machen den Schritt, Kleinkinder lassen ihn zu. Erwachsene müssen bei jedem Schritt den Boden unter ihren Füßen von ihrer Existenz überzeugen. Kleinkinder wollen den Raum erobern. Kleinkinder laufen bergab und bergauf genauso aufgespannt wie ebenerdig.

Das ist eigentlich schon alles: Laufen Sie vom Boden weg, laufen Sie immer vollkommen aufgespannt und laufen Sie immer im rechten Winkel zum Boden.

Von Männern höre ich manchmal, dass sich mit diesen drei Grundsätzen ihr Laufen vollkommen verändert habe. Gehören Sie zu diesen Naturtalenten? Dann können Sie jetzt theoretisch das Buch zuklappen und loslaufen. Die weltbesten Übungen für Ihre Bewegungsnatur verpassen Sie.

Frauen tun sich meist schwerer mit der neuen Leichtigkeit. Ich vermute, dass wir uns durch die Schuhmoden noch weiter von unseren Körper entfernt haben als die Männer. Wer den Alltag auf hohen Absätzen absolviert, hat zwar meine Bewunderung für die eigene Leidensfähigkeit, doch ein Gefühl für den Zustand und die Funktion eines gesunden Fußes hat diese Frau nicht. Ich sehe in meiner Arbeit viele kaputte Füße von High-Heels-Trägerinnen, das grenzt schon an vorsätzliche Selbstverstümmelung. Ich war in meinen jungen Jahren selbst Stöckelträgerin, weiß also, wovon ich rede …

Haben sich zwischen Ihr Laufen als Kleinkind und Ihr Laufen als erwachsener Mensch viele Konzepte, Theorien, Techniken, Methoden und Schuhabsätze geschoben, braucht es wahrscheinlich ein bisschen mehr, um die Leichtkraft der ersten beiden Lebensjahre wieder zu finden.

 Ihr Körper ist zum Laufen gemacht

 Es ist wie mit anspruchsvollen Computerprogrammen. Beispiel Microsoft Word 11, in dem ich dieses Buch gerade schreibe: Egal, wie viel ich davon verwende und lerne und ausprobiere, ich habe das Gefühl, maximal 10 Prozent der Möglichkeiten zu nutzen, die das Programm mir bietet.

So halten Sie es mit Ihrem Körper. Vielleicht nutzen Sie da nicht nur 10 Prozent, doch 100 sind es bestimmt nicht. Wenn ich mich so umsehe, scheint es mir, als ob viele Menschen ab dem zwanzigsten Lebensjahr pro Dekade 10 Prozent ihrer Körperkompetenz abgeben. Mit 50 Jahren sind noch maximal 70 Prozent der Beweglichkeit, Kraft und Reibungslosigkeit vorhanden, mit 80 Jahren sind es im sehr guten Fall noch 40 Prozent, denn bei den meisten Menschen beschleunigt sich der Abbauprozess im Alter. Der Körper als Abschreibemodell – wie ein PKW oder ein TV-Gerät. Einmal angeschafft, verliert er an Wert.

Das Gegenteil ist wahr. Und weil das so wichtig ist, noch einmal zum Mitschreiben: Das Gegenteil ist wahr.

Je mehr und besser Sie Ihren Körper gebrauchen, umso reibungsloser funktioniert er. Ich darf noch einmal den Beweis hernehmen, der mir am nächsten ist: Ich wurde mit 47 zum Kleinkind, jetzt, mit 62, habe ich den beweglichsten, kräftigsten, gesündesten Bewegungskörper, den ich je hatte. Und ich bin noch nicht fertig mit ihm. Schöpfte ich mit 25 Jahren wahrscheinlich nur 30 Prozent seiner Möglichkeiten aus, so bin ich jetzt bei 80 Prozent, und ich werde, wenn mir nicht vorher der berüchtigte Blumentopf auf den Kopf fällt, weitermachen, bis ich 100 Prozent der Fähigkeiten auskosten kann, und wenn ich dafür 100 werden muss.

 Fazit: Die Konstruktion unseres Körpers ist perfekt, nur die Handhabung lässt zu wünschen übrig.

  
»Ich war heute so laufen, ich war gleich schnell wie vorher aber nicht mehr am Limit, mein alter Laufstil war totale Blockade, der Inhalt des Buchs ist vollkommen richtig.« stern28, http://forum.cantienica.com

 


  
 


  
 



  
Haben Sie Lust, sich auf das Abenteuer Leichtlaufen einzulassen? Schön! Falls Sie zu den Tempobolzer/innen gehören, die mit Pulsuhr, Schritt- oder Schrittlängenmesser und Geschwindigkeitsmesser unterwegs sind: Für die Übergangszeit müssen Sie sich von diesem Schnickschnack trennen. Denn die Einübung der neuen Bewegungsqualität braucht Aufmerksamkeit. Für die meisten Menschen ist diese Aufmerksamkeit bei der Umstellung an Langsamkeit gekoppelt.

Auch von Superspeziallaufschuhen müssen Sie sich trennen. Denn die Chance ist groß, dass diese Ihnen die häufigsten Fußdeformationen nachgerade aufzwingen. Die meisten Laufschuhe zwingen Ihre Zehen nach oben, was wiederum das wichtige Quergewölbe flach drückt. Erhöhte oder abgesenkte Fersen verändern Ihre Haltung, Sie können die perfekte Mittelachse exakt über den Fersen gar nicht aus- und aufrichten. Kaufen Sie sich für den Übergang die günstigsten und einfachsten Laufschuhe, die Sie finden können.

Ich laufe mich heute noch langsam ein, bringe jedes Gelenk in die harmonische Ausrichtung und steigere mich erst, wenn das Getriebe wie geschmiert läuft. Ab da werde ich immer schneller. Am liebsten mache ich sogenanntes Intervalltraining, zehn Minuten langsam laufen, mit Vorliebe steil bergauf, drei Minuten Sprint einlegen, zehn Minuten wieder langsam laufen, fünf Minuten schnell laufen, zehn Minuten langsam. In diesem Rhythmus werden auch die Langsamphasen immer schneller. Und es macht Spaß – 60, 90 oder 120 Minuten lang, je nach Zeit und Tagesform. Ich habe das Glück, gleich hinter dem Haus in ausgedehnte Wälder am Hang zu fallen, ich kann wählen zwischen leichter und steiler Steigung; steile Treppen, zum Teil mit Hunderten von Stufen, führen zu kleinen und großen Schluchten. Dieses Auf und Ab, also das, was ich bis zum Alter von 47 fürchtete wie der Surfer den Hai, macht mir heute richtig viel Spaß.

Bevor Sie die Qualitätsbewegung im freien Gelände ausüben können, sind ein paar Übungen angesagt. Sie können nicht einfach losrennen, sondern müssen Ihre Knochen und Gelenke erst einmal kennenlernen. Und je weiter Sie sich von Ihrer Kleinkindkreatur entfernt haben, umso mehr Anatomietheorie ist wahrscheinlich notwendig.

Körper, alle Körper aller Tiere, sind Kosmen, in denen alles mit allem verbunden ist. Der menschliche Körper ist ein besonders komplexer Kosmos, und die Verkettungen und Kettenreaktionen darin umso filigraner. Also freuen Sie sich darauf, nichts weniger als ein Wunder zu entdecken: sich selbst.

Diese Vernetzung kann von jedem Teil des Körpers ausgehen: vom Becken, vom Brustkorb, vom höchsten Punkt am Kopf, von den Mittelfingerspitzen und von den Zehen aus. Ich fange hier unten an, bei den Füßen, und erkläre die Laufnatur von unten nach oben. Weil meine Methode immer den ganzen Körper mit einschließt, werden Sie die Aufspannung und die Ausrichtung der Knochen und Wirbel bei jeder Übung mittrainieren.

Ich kenne Sie wahrscheinlich nicht persönlich, habe also keine Ahnung, wo Sie Ihre blinden Flecken im Körper horten, in welchem Gelenk oder Knochen oder Muskel Sie Ihre Laufnatur blockieren. Daher meine Bitte an Sie: Machen Sie aus der nun folgenden „Laufanatomie“ keine neue Doktrin. Probieren Sie die Übungen aus und lassen Sie Ihren Körper entscheiden, wie er zum Leichtlaufen findet. Wenn Ihnen die Schultern die größten Sorgen bereiten, fangen Sie bei den Schultern an und arbeiten sich von oben nach unten zu den Füßen. Ist der Ischiasnerv Ihr Plagegeist, steigen Sie beim Becken ein und arbeiten sich nach unten und nach oben.

Oder überlassen Sie sich einfach meinen Beschreibungen und Anweisungen ... Was nun folgt, ist das kleine anatomische Einmaleins: alles, was Sie über Ihre Knochen und Gelenke wissen müssen, um sich die Leichtkraft zurückzuerobern.

  
Was Sie zum Üben brauchen

 Für die Übungen brauchen Sie folgendes Zubehör:

  
	Einen möglichst einfachen Hocker ohne Lehne oder einen einfachen Stuhl mit gerader (ebener) Sitzfläche

 
	Eine Gymnastik- oder Yogamatte für die Übungen in Rückenlage

 
	Verschiedene Luftballone:

 

 – einen maximal tennisballgroßen Ballon für den Hinterkopf bei Übungen in Rückenlage

– einen kokosnussgroßen Ballon für zwischen die Knie, falls Sie X- oder O-Beine machen

– zwei grapefruitgroße Luftballone für verschiedene Rotationsbewegungen

– einen groß aufgeblasenen Ballon

  
	Je zwei größere (maximal 2,5 bis 3 Zentimeter Durchmesser) und zwei kleine (1 bis 1,5 Zentimeter Durchmesser) Gummibällchen (Flummis)

 	20 Glasmurmeln

 

 

  
 


  
 



  
 


  
Der menschliche Fuß besitzt sieben Fußwurzelknochen, fünf Mittelfußknochen und vierzehn Zehenknochen, insgesamt sind das 26 Knochen. Sie bilden 30 Gelenke. Alle Knöchelchen sind durch eine fantastische Bänderkonstruktion miteinander verbunden. Auf diese geniale Architektur aus Knochen und Bändern kommen eine Schicht Muskeln, eine Schicht Sehnen, noch eine Schicht Muskeln und noch mehr Sehnen.

Bei den meisten Erwachsenen sind die Muskeln der Fußsohle verkümmert. Schwielen, Hornhaut, hervorstehende Knochen, Deformationen des Großzehengrundgelenks (Hallux valgus, Hallux varus, Hallux rigidus) und verbogene Zehen sind sichere Anzeichen dieser Verkümmerung.

Das ist doppelt schade, denn kraftvolle, bewegliche, quicklebendige Füße sind das Tor zur Körperwahrnehmung. Alles, was der Fuß macht, wirkt sich auf den ganzen Bewegungskörper aus – im Schlechten wie im Guten. Wie das gemeint ist, probieren Sie am besten gleich aus. Die Wirkung der folgenden Übungen wird Sie überzeugen: Der befreite Fuß setzt den ganzen Körper in Bewegung.

Je kräftiger und beweglicher der Fuß ist, umso reaktionsschneller wird er, er wird sich das ideale Gelände selber schaffen, indem er weich wird, wenn die Unterlage hart ist und mehr Spannung aufbaut, wenn der Boden weich ist. Die Fußübungen sind auch eine gute Voraussetzung für die folgenden Übungen: Der Fuß lernt, samt Zehen auf dem Boden zu bleiben, auch wenn Sie ihn nicht mehr mit Ihrem Gewicht beschweren.

  
der fuß

  

 
	 
 
 



 
 
Abb. 1  


 
 	 
 
 



 
 
Abb. 2  


 


  
	 
 
 


 
 	 
Oben links: 26 Knochen machen den menschlichen Fuß aus. Das ergibt 30 „Gelenke“. Zusammengehalten wird die Knochenpracht durch unzählige Bänder (oben rechts). Darüber kommen die Sehnen und Muskeln. Unten die wichtigsten Muskeln an der Fußsohle. Links sehen Sie die Muskeln, die Sie aktivieren, wenn Sie mit den Füßen „V im V“ machen. Rechts die Muskeln, die zum Laufen richtig fit sein müssen. Sie werden mit den Murmelübungen gekräftigt – und „heilen“ den Hallux valgus.

 


 
 

 

  
 


 1 Leichtfuß

 An den Rand des Hockers setzen. Füße hüftschmal und in leichter V-Position, das heißt, die Fersen stehen etwas näher beieinander als die Großzehen. Wenn Sie von oben auf Ihre Füße schauen, sehen Sie ein V.

Die Knie stehen hüftschmal und direkt über den Fersen. Fällt es Ihnen schwer, die Oberschenkel parallel zu halten, legen Sie den kokosnussgroßen Luftballon dazwischen.

Direkt auf den Sitzbeinhöckern ausrichten. Stellen Sie sich vor, Sie haben am unteren Ende des Beckens zwei Stelzen und richten Sie sich auf diesen beiden Stelzen aus und auf.

  
 


 Die Arme schwer hängen lassen. Goldschwer. Eine unsichtbare Kraft zieht alle Finger nach unten, Richtung Boden. Jetzt die Muskeln der Oberarme ausdrehen (nach hinten). Einen Arm nach vorne strecken und über den Kopf heben. Den anderenArm nach vorne und über den Kopf heben. Hände verschränken. Handinnenseiten ausdrehen zur Decke.

Den Kronenpunkt – das ist der Verlängerungspunkt der Wirbelsäule oben am Kopf – zur Decke dehnen. Die Ohrspitzen nach hinten oben ausrichten. Jetzt den Brustkorb vom Becken wegheben. Doch, doch, das geht, vertrauen Sie den Rumpfmuskeln.

Die Arme stehen entspannt gestreckt neben den Ohren. Jetzt mit beiden Fersen leicht in den Boden stupsen. Stups, stups. Vorausgesetzt, Sie sind aufgespannt, spüren Sie das Echo der Stupser an den Sitzbeinhöckern. Sie gehen näher zueinander. Je leichter es Ihnen fällt, die Vorstellung der „Stelzenknochen“ aufrecht zu halten, umso leichter und gleichzeitig intensiver ist das Echo.

Steigerung: Links und rechts abwechselnd mit den Fersen stupsen. Je 20-mal.

  
 


 Nun stupsen Sie gleichzeitig mit dem Großzehengrundgelenk und der Mitte der Ferse. 10-mal gleichzeitig mit beiden Füßen. Dann abwechselnd mit dem linken und dem rechten Fuß.

Fällt Ihnen das Zehenstupsen schwer, bedeutet das, Ihr Quergewölbe ist platt, die Muskeln sind im Dornröschenschlaf, die Zehen heben sich beim Auftreten an, statt wie Saugnäpfe am Boden zu arbeiten.

Jeder Fuß soll 20 dieser Doppelstupser machen. Konzentrieren Sie sich auf die Kettenreaktion vom Fuß durch die Beinknochen in das Becken.

Arme lösen, Handrücken auf die Oberschenkel legen, die Aufspannung behalten und ein paarmal weiter stupsen.

Diese Übung können Sie durchführen, wann immer Sie irgendwo sitzen, im Büro, in der Bahn, im Kino, im Konzertsaal, in der Kirche.

 2 Fußklug

 Grundposition im Sitzen wie bei Übung 1 beschrieben. Legen Sie unter jede Ferse einen der größeren Flummis. Die Knie hüftschmal und direkt über den Fersen ausrichten.

Handrücken auf die Oberschenkel legen. Das ist wichtig, denn es ermöglicht die Öffnung der Schultern. Oberarmknochen schwer machen und die Muskeln der Oberarme auf Achselhöhe ausdrehen.

Jetzt lassen Sie Ihr Fersenfleisch um die Flummis tropfen, innen, außen, hinten, vorne. Nicht nachdenken, einfach nur die Muskeln, die Ihre Ferse bekleiden, entspannen und los lassen. Es ist egal, ob Sie das an beiden Füßen gleichzeitig machen oder zuerst links und dann rechts. Einfach ausprobieren, wie es für Sie am leichtesten von der Ferse geht.

  
 


 Sobald Sie das Gefühl haben, das Muskelfleisch sei entspannt, versuchen Sie mit der Ferse die Flummis anzuheben. Nein, ich bin nicht von Sinnen. Ich traue Ihnen das zu.

Selbstverständlich geht das mit dem großen Flummi nicht, das Anheben. Es geht aber um die Bewegung dafür, denn genau so soll sich dieser Teil des Fußes beim Laufen (Gehen, Walken und so weiter) anfühlen. 20 Versuche mit jeder Ferse dürfen es schon werden. Sobald die eigenartige Bewegung vertraut wird, können Sie Ihre Wahrnehmung wieder auf die Vernetzung und Verkettung richten und spüren, wie die Beckengelenke reagieren, wenn Sie mit den Fersen arbeiten.

(Falls nichts reagiert, sind Sie nicht optimal aufgespannt und geben Ihr Gewicht auf das Becken ab. Zurück an den Anfang, aufspannen. Sie können die Arme wie in Übung 1 über dem Kopf ausgestreckt halten, wenn Ihnen das hilft.)

Jetzt die Flummis unter das Quergewölbe legen, genau hinter dem mittleren Zeh. Stellen Sie sich vor, wie die Muskeln um die Flummis herum schmelzen. Wieder ist es egal, ob Sie an beiden Füßen gleichzeitig arbeiten oder ausprobieren, welcher Fuß es leichter kann. Falls Sie die Angewohnheit haben, im Stehen das ganze Gewicht immer auf den linken oder rechten Fuß zu verlagern, so wird der Fuß, der weniger belastet wird, schneller reagieren als der andere.

Nehmen Sie sich Zeit für die Wahrnehmung. Die Übung ist eine Wohltat für Knochen, Sehnen, Bänder, Muskeln.

Falls die Knie auseinander fallen möchten, oder falls Sie X-Beine machen, sofort wieder den Luftballon zwischen die Knie nehmen.

Nächster Schritt: Versuchen Sie die Flummis mit dem Vorfuß zu fassen und anzuheben. Doch, das geht nun wirklich. Vielleicht nicht gleich beim ersten Versuch. Einfach so tun, als wäre der Fuß auch eine Hand und den Flummi aufnehmen. Links, rechts, links, rechts. Sie haben je 20 Versuche.

  
 


 Achtung: Der Oberkörper bewegt sich nicht. Er ist auf den Sitzbeinhöcker-Stelzen aufgespannt und überlässt die köstliche Fußarbeit ganz allein den Füßen.

Ersetzen Sie die Flummis durch Glasmurmeln: je eine Murmel unter das Quergewölbe legen, exakt hinter der mittleren Zeh. Falls Sie einen Bewegungs-Guru zu Hause haben, also ein kleinen Sohn oder eine kleine Tochter: Fußsohle anschauen. Neugeborene und Kleinkinder haben die zentrale Zeichnung der Fußlinien genau an dieser Stelle. Auch Sie werden die „Murmelfassstelle“ wieder sehen können, sobald Sie die Hornhaut durch das Murmelheben abgearbeitet haben!

Bitte nicht frustriert sein, wenn Sie die Murmeln beim ersten Mal nicht fassen können! Was zählt, ist der Versuch. Absolvieren Sie Übung um Übung mit Geduld und Entdeckerfreude, so werden Sie die Murmeln am Ende des Buches bestimmt halten können.

Flummis und Murmeln zur Seite legen. Sie kommen im  Kapitel Das Ganze  noch einmal ins Spiel.

 3 Honigzart

 Aufrecht auf dem Hocker ausrichten. Arme hängen lassen. In der Vorstellung Honig durch die Armknochen fließen lassen. Der Honig löst sich ganz oben unter dem Schulterdach, fließt durch den Oberarm, zieht den Knochen lang, fließt durch den Ellbogen, durch den Unterarm, durch das Handgelenk, zieht die Hand weg vom Unterarm, fließt durch den Handteller, durch die Finger, tropft aus den Fingern.

Jetzt den linken Arm nach vorne und oben ziehen und über den Kopf heben, den rechten Arm ebenso. Den linken Arm anwinkeln, ohne – Achtung – den Kopf zu bewegen. Einfach den Unterarm butterweich und honigwarm beugen, die Hand kommt an den oberen Rücken zu liegen. Den rechten Arm genauso bewegen, die Hand kommt auf die linke zu liegen.

Die Ellbogen ganz nah an die Schläfen ziehen. Den Oberarm knapp über dem Ellbogen eindrehen und gleichzeitig auf Achselhöhe die Oberarmmuskeln kraftvoll ausdrehen.

Falls die Ellbogen weit vom Kopf abstehen, haben Sie entweder die Oberarmmuskeln viel zu stark angespannt oder den Brustkorb durch überaktive große Brustmuskeln verkürzt.

Die Armarbeit hat Sie vermutlich richtig schön aufgespannt, und das ist der Zweck der Übung. Zurück zu den Füßen. Sie stehen in hauchzarter V-Position, Knie hüftschmal.

Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf Honig. Ein dicker, fetter Honigtropfen liegt unter der Ferse, ein klebriger kleiner Honigtropfen hält die Grundgelenke (Ballen) der Großzehen fest.

Aus den Leisten die Oberschenkelmuskeln ausdrehen. Achtung, die Beinknochen bewegen sich nicht. Sie sollen spüren, wie sich die Leisten öffnen und die Sitzbeinhöcker die Beckenmuskeln aktivieren. 10-mal beidseitig, 10-mal abwechselnd links und rechts.

Diese Leichtigkeit in den Leisten halten. Stellen Sie sich jetzt vor, dass Sie den linken Fuß vom Honig wegziehen möchten, senkrecht nach oben, der Honig Sie aber daran hindert. Dann den rechten Fuß. Den linken, den rechten. Je 20-mal. Den Fuß ansaugen, der Honig saugt ihn zurück.

Der Oberkörper ist ganz ruhig. Ist die Kettenreaktion der subtilen Nichtbewegung durch Knie, Hüftgelenke zu den Sitzbeinhöckern und Kreuzbeingelenken eindeutig und klar spürbar? Sie sind Sie schon ganz nah dran an der Leichtkraft.

Hände lösen.



...
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