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In jedem Korper stecken
Anmut, Geschmeidigkeit, Kraft.
Mit einfachen Bewegungen
konnen wir diese Lebendigkeit
wecken - und zu einem neuen
Wohlgefiihl finden

7 in lauer Sommerabend,
Kerzenlicht, leichter
Wind: Auf der Terrasse
eines Straflencafés tanzen
ZZA Paare zu Tangoklingen.
Flieflende Bewegungen lassen die Kor-
per der Téinzer scheinbar verschmelzen.
Sie strahlen Leidenschaft aus, Leichtig-
keit und Hingabe. Es ist, als wiirde man
Zeuge einer wundersamen Verwand-
lung: Alles Schwerfallige und Eckige, das
nanche unserer alltiglichen Bewegun-
en kennzeichnet, ist aus ihren Korpern
ewichen. Wie kann das sein?
~ Das Geheimnis der Anmut beim Tanz
besteht in der Ganzkérperspannung, die
ihren Ursprung in der Wirbelsiule hat.
Beim Tanzen richtet die sich vollstindig
auf. Dazu miissen Muskeln aktiviert wer-
den, die wir sonst meist vernachlissigen:
die tiefe Rumpfmuskulatur. Sie liegt eng
am Skelett an, stabilisiert Becken und
Wirbelsdule. Nur diese sogenannte Hal-
temuskulatur erméglicht uns den auf-




., FUR EINEN
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Mit diesen Ubungen machen Sie
thren Riicken beweglicher. Wechseln
Sie die Positionen mit flieBenden
Ubergéngen. Wiederholen Sie jede
Ubung 3-mal pro Seite, der ganze
Bewegungsablauf sollte 4-mal
absolviert werden.

1 Auf einem Hocker Platz nehmen
und die Fiifle mit gespreizten Beinen
fest in den Boden stemmen. Ein-
atmen und den Riicken sanft nach
hinten wélben, der Blick geht zur
Decke, das Brustbein 6ffnet sich
nach oben. Die Schuitern bleiben
dabei auf Hiifthéhe. Mit dem Aus-
atmen den Riicken runden. Die
Lendenwirbelséiule dehnt sich. Die
Bauchmuskeln wéihrend der ganzen
Ubung in Spannung halten.

2 Aufrecht sitzen und die Héinde auf
den Oberschenkeln ablegen. Tief
einatmen und dabei die Wirbelséiule
strecken. Mit dem Ausatmen die
Bauchmuskeln anspannen und den
Qberkérper leicht drehen. Die Hand
gleitet zur Hiifte, der Blick geht iiber
die Schulter. In der Drehung zuriick
zur Mitte einatmen. Die Ubung auf
der anderen Seite wiederholen.
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3 Mit gespreizten Beinen aufrecht
sitzen, die Hiinde liegen auf den
Oberschenkeln. Ausatmen und in
der gestreckten Wirbelsdule den
Bauch Richtung Boden senken. Mit
dem Einatmen den Riicken Wirbel
fiir Wirbel aufrichten, bis die
Ausgangsposition erreicht ist.
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rechten, anmutigen - und kérpergerech-
ten — Gang. Im Tanz setzen wir sie meist
optimal ein, ansonsten haben wir sie
praktisch vergessen.

Die vergessene Muskulatur

Durch unseren heutigen Lebensstil -
hauptsichlich sitzend im Biiro, im Auto
oder auf dem Sofa - wird diese innere
Muskulatur bei vielen Menschen kaum
noch beansprucht. Das fithrt zur Stau-
chung der Wirbelsdule, sie verkriimmt
sich. Die Wirbelkérper werden zusam-
mengepresst und reiben aneinander, bis
der Bewegungsapparat Schmerzen ver-
ursacht. Zudem verkiimmern im Sitzen
die Bauch- und die Beckenmuskulatur.
Selbst wenn wir regelmifig joggen, Rad
fahren, Muskeltraining am Geriit oder
Sit-ups machen, aktiviert das die tief lie-
genden Muskeln nur geringfiigig: Denn
viele dieser Sportarten beanspruchen
primér duflere Muskelpaare - die Ober-
flichenmuskulatur, die unseren Kérper
bewegt und formt. Beim Joggen ist das
die Oberschenkelmuskulatur, beim But-
terfly im Fitnessstudio sind das die
Brustmuskeln, beim Sit-up die duferen
Bauchmuskeln. Und nun?

Bewegung als kreative und
angenehme Erfahrung

Britta Marten ist ausgebildete Trainerin
fir ein Bewegungskonzept namens
GYROKINESIS®, das dort ansetzt, wo
andere Fitnessprogramme nicht hin

kommen: ,Ich habe schon Minner mit
stattlichem Sixpack im Training gehabt,
die mit den Ubungen hier an ihre Gren-
zen gekommen sind", sagt sie. Gyrokine-
sis ist ein ganzheitliches Bewegungskon-
zept, das speziell die vernachlissigte in-
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nere Haltemuskulatur kriftigt. Mithilfe
von flielenden Bewegungen wird ein
Bewusstsein fiir die tief liegenden Struk-
turen des Kérpers geschaffen und gleich-
zeitig die Beweglichkeit verbessert. So
hilft es besonders Riickenpatienten. Aber
auch fiir Menschen, die allgemein unter
Verspannungen leiden oder in ihrer Be-
wegung wieder flexibler werden wollen

Menschen, die einen Ausgleich suchen
zu einer einseitigen Alltagsbewegung -,
ist Gyrokinesis oder GYROTONIC®, die

Variante des Gyrokinesis mit Geriten, _

geeignet.

Entwickelt wurde das Konzept in den
1980er-Jahren von Juliu Horvath. Auf-
grund einer Verletzung der Wirbelsiule
musste er seine Karriere als Ballettténzer
aufgeben. Da ihm die klassische Medizin
nicht helfen konnte, suchte er nach alter-
nativen Therapieméglichkeiten. Er be-
gann mit regelmifligen Yoga-Ubungen
und verband diese mit ihm aus dem Tanz
bekannten Bewegungen. Schnell merkte
er, dass der nach innen gerichtete Blick
des Yogas gemeinsam mit den fliefen-
den, drehenden Bewegungen des Balletts
ungeheure Energien freisetzen kann. Ge-
paart mit seinem Wissen iiber Sport-
arten wie Schwimmen und Akrobatik,
entwickelte er die Bewegungslehre des
Gyrokinesis mit dem Motto ,,Das héchs-
te Ziel ist es, im eigenen Korper ein Zu-
hause zu finden, eins zu sein mit dem ei-
genen Wesen und die Bewegung als eine
kreative und angenchme Erfahrung
wahrzunehmen.“

Wenn der Korper ins
Ungleichgewicht gerit

Um den Kérper als solches zu spiiren,
muss der Geist tief in ihn eindringen,
muss jede Faser erfahrbar werden und
sich bewusst aktivieren - erwecken — las-
sen. Dafiir sind keine komplizierten Ver-
renkungen notwendig, sondern allein
die bewusste Ausfithrung von dreidi-
mensionalen Bewegungen, in steter Ab-
wechslung von Spannung und Entspan-
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UBUNGEN
(1] "
FUR EINE
GESUNDE
HUFTE
Diese Ubungen dehnen die Hiifte
und helfen, Knie- und Riickenschmer-
zen vorzubeugen. Jede Ubung in

flieBenden Ubergiingen 1-mal pro
Seite absolvieren, den ganzen Bewe-

gungsablauf 3-mal wiederholen.

1 Auf dem vorderen Rand eines
Hockers Platz nehmen und die Fiile
flach auf den Boden stellen. Die
Hénde stabilisieren den Hocker
hinter dem GesdB, mit nach vorn
gerichteten Fingern. Mit dem
Ausatmen das linke Bein nach vorn
strecken. Das Knie zeigt Richtung
Decke. Der FuB ist angewinkelt,

die Ferse nach vorn driicken. Die
Position halten und dabei ein-
atmen. Nun die Seite wechseln.

Die Bauchmuskeln wédhrend der
ganzen Ubung anspannen.

2 Die gleiche Ausgangsposition wie
in Ubung 1 einnehmen. Aber nun
das gestreckte linke Bein im Ausat-
men beugen und auf dem rechten
Knie ablegen. Dabei den FuR3 ange-
winkelt halten. Die Héinde auf dem
gebeugten Bein ablegen und den
Oberkdrper nach vorn lehnen.
Leicht den linken Oberschen-
kel nach unten driicken.

Die Position halten und
dabei einatmen. In die
Ausgangsposition
zuriickkehren und

die Ubung mit dem
anderen Bein wie-
derholen.
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nung der Muskulatur. ,Kaum jemand
fiihlt sich nach der Trainingsstunde ka-
putt oder hat Muskelkater. Tm Gegenteil,
man empfindet sich als frisch und leicht,
versplirt einen Encrgickick®, sagt Britta
Marten. Dreidimensionale Bewegungen
sind nicht nur fiir den Tanz charakteris-
tisch, zum Beispiel wenn wir mit dem
Bein nach rechts tippen und gleichzeitig
den Oberkérper nach links drehen. Es
sind die urspriinglichen natiirlichen Be

wegungen des Kérpers, die durch primér
sitzende Titigkeiten in den Hintergrund
getreten sind. Durch Haltungsfehler
wird die Muskulatur einseitig belastet.
Das fiihrt dazu, dass manche Muskelpar-
tien iiberlastet sind, andere hingegen
werden immer schwicher. Die Folge ist
eine verkehrte Welt in unserem Bewe-
gungsapparat: Hilfsmuskeln, die eigent-
lich nur dazu da sind, Unterstiitzung zu
leisten, miissen immer mehr Aufgaben
tibernehmen und Kompensationsarbeit
leisten. Die daraus resultierende musku-
lire Dysbalance fithrt zu Blockaden und
Verhirtungen, die mit herkémmlichem
Muskeltraining nur eingeschréinkt zu be-
heben sind. Das Gyrokinesis kann schon
in einer einmaligen Sitzung Beschwer-
den lindern: ,Ein Klient kam zu mir,
dem die Arzte eine Riickenversteifung
als letztes Mittel gegen seine Schmerzen
angeraten hatten. Ich habe nur eine
Stunde mit ihm gearbeitet. Nach der Be-
handlung war er schmerzfrei®, berichtet
Britta Marten. In der Regel ist die Be-
handlung aber ein Prozess. Je nach der
Stirke der Blockaden ist die Heilung

kurzfristig erlangbar oder erfordert et-
was mehr Zeit und Trainingsstunden.

Wie sich der Korper
erwecken lasst

Beim Gyrokinesis liegt das [auptaugen-
merk auf der Wirbelsédule, die in ver-
schiedene Richtungen durchbewegt
wird. Das stirkt die kleinen tief liegen-
den Muskeln entlang der Wirbelsiule.
»Diese innere Kraft, die sich langsam
aufbaut, schafft Platz zwischen den ein-
zelnen Wirbelkérpern, die Wirbelsiule
richtet sich auf, und Stauchungen wer-
den gelost®, erklart Britta Marten.

Jede Ubung beginnt im Becken und in
der Wirbelsiule - dem Zentrum unseres
Kérpers — und setzt sich in flieffender
Dynamik in den Gliedmafen fort. Die
Gelenke werden auseinandergezogen,
und damit wird ihre Beweglichkeit ver-
bessert. Alle Muskeln, Binder und Seh-
nen werden in Anspruch genommen
und wieder ihrer urspriinglichen Funk-
tionalitat zugefiithrt. Unterstiitzend fin-
den auf die Bewegung abgestimmte
Atemmuster Anwendung, die sich an der
yogaistischen Atmung oricnticren: Das
tiefe Einatmen in den Bauch ebenso wie
das bewusste Herauspressen schaffen
eine Grundspannung im Koérper. Das
Zusammenspiel 16st energelische Blo-
ckaden: ,Der energetische Effekt spielt
eine grofle Rolle. Die Korperenergic
muss ins Flieflen gebracht werden, um
innere Kraft aufbauen zu konnen und
geistige und koérperliche Blockaden zu
lésen”, sagt Britta Marten. Gleichzeitig
regt die Atmung den Stoffwechsel an. So
werden die Organe und Muskeln besser
mit Sauerstoff versorgt, und die Entgif-
tung des Kérpers wird gefordert. Dabei
hilft auch die durch die Drehungen im
Korper angeregte Organmassage. Die
Korpermitte wird gekreist, gedreht, vor
und zuriick bewegt. Das mobilisiert die
Organe - ihre Aktivitit wird gesteigert,
Ablagerungen und Giftstoffe werden
besser abtransportiert.




Warum leiden immer mehr Menschen

an Schmerzen im Riicken oder in

den Schultern?

Ich denke, eine grofle Rolle spielt, dass
wir den nach innen gerichteten Blick zu
schr vernachlédssigt haben. Wir bilden
eine Einheit aus Korper, Geist, Seele und
Psyche. Alles hingt eng miteinander zu-
sammen und spiegelt sich ineinander. In
dem Moment, wo ich korperliche Be-
schwerden zum Beispiel im Riicken ver-
splire, habe ich schon etwas anderes
nicht wahrgenommen. Schmerzen sind
meist das letzte vom Kérper gezeigte
Symptom. Die Anzeichen davor haben
wir tibersehen oder ignoriert.

Das heif3t, wir nehmen unseren
Kérper immer weniger wahr?

Wenn wir in einem Alltag leben, in dem
der Geist alle Aufmerksamkeit fordert,
werden die Bediirfnisse des Korpers mit-
unter vergessen. Sind wir die ganze Zeit
damit beschaftigt, Sachen zu erledigen,
bleibt keine Zeit fiir Pausen. Mit unge-
sunden Genussmitteln - Zucker, Nikotin
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und Koffein - putschen wir den Kérper
auf, obwohl er eigentlich erschépft ist.
Das macht ihn auf Dauer krank.

Ist der Trend zur gesunden Ernéh-
rung und zu mehr Fitness weniger
auf ein verstirktes Korpergefiihl
ausgerichtet, sondern mehr auf

ein Trimmen des Korpers?

Das sollte man nicht verallgemeinern, je-
der ist anders gestrickt. Trotzdem gibt es
sicherlich viele Menschen, die Sport trei-
ben, um den Korper zu formen. Sie defi-
nieren ihren Selbstwert iiber das Auf3ere.
Dagegen ist zundchst nichts einzuwen-
den, schliefflich ist jede Bewegung erst
einmal gesundheitsférdernd. Doch wenn
auch hier wieder der Geist iiber den Kor-
per siegt — ich die Joggingrunde in noch
schnellerer Zeit absolvieren mdchte, ich
noch mehr Gewicht auflege, damit der
Muskel hervortritt - und ich nicht mehr
auf die Zeichen meines Korpers achte, ist
das nicht heilsam, sondern kann sich zer-
storerisch auswirken.

Also sollte ich meinen Geist schulen,
meinen Korper wahrzunehmen?

Eine gesunde Korperwahrnehmung
fithrt zu einem gesunden Wechsel zwi-
schen Anstrengung und Erholung. Der
Geist soll den Kérper so fithren, dass es
ihm gutgeht. Das umzusetzen ist eigent-
lich gar nicht so schwer: Ich muss ein-
fach nur auf meine Bediirfnisse achten.
Wenn mir heute nach laufen ist, dann
los, wenn mein Kérper heute friih ins
Bett mochte, dann l6sche ich das Licht
eben schon um neun.

Setzt an diesem Punkt das Bewe-
gungskonzept GYROKINESIS® an?
Beim Gyrokinesis wurden Bewegungs-

abldufe gefunden, die auf die schon er-
wihnte Gesamtheit wirken: Kérper, Psy-
che, Geist, Seele. Es werden nicht, wie bei
vielen anderen Sportarten, Muskelpaare
trainiert, sondern den ganzen Kérper
durchziehende Muskelketten — mit be-
sonderem Fokus auf den innen liegen-
den Muskeln. In der flielenden Bewe-
gung greift ein Muskel in den anderen,
immer ausgehend von der Kérpermitte.
Das Ganze wird getragen von einer
Grundspannung, die die Tiefenmusku-
latur und unsere Kérperenergie akti-
viert. Der Geist wendet seinen Fokus
nach innen, automatisch verbessert sich
die Kérperwahrnehmung. In der Hinga-
be an den Bewegungsfluss kommt der
Geist zur Ruhe.

Ist ein Gyrokinesis-Training auch fiir
unsportliche Menschen geeignet?
Letztlich sind es alles dreidimensionale
Bewegungsabliufe, die der Korper na-
tirlicherweise kennt und ausfithren
kann. Im Grunde vollziehen wir sie in
unserem Alltag andauernd: Wenn wir
uns drehen, wenn wir etwas heben, wenn
wir Staub saugen. Doch weil die dafiir
notwendige Muskulatur viel zu schwach
ist — aufgrund von iiberwiegend sitzen-
den Titigkeiten und einer krummen, ge-
stauchten Wirbelsaule - schiefit bei die-
sen Bewegungen hiufig ein stechender
Schmerz durch den Riicken. Gyrokinesis
spricht diese geschwiichten Muskeln ge-
zielt an, starkt und strafft sie - egal, mit
welchem Fitnesslevel man in die Ubun-
gen startet. Die Bewegungsabldufe wer-
den dem jeweiligen Klienten angepasst:
reduzierte Ubungen bei Einsteigern, for-
dernde Ubungen fiir Profisportler.
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