Liks

Die richtige Haltung

Ein Stock im Gleichgewicht

"(...) jede Haltung ist recht,
die folgendem Gesetz entspricht:
der Knochenbau wirkt dem Zug der Schwerkraft entgegen,

und dadurch werden die Muskeln frei fiir Bewegung."

*Das kennt jede/r: Ich nehme einen Stock,
einen bo, einen Regenschirm oder einen
Bl eistift, und wersuche ihin so auf den Tisch
oder den FuBoden zu stellen, dass er
nicht umkippt. Gelingt dies, heiBt das
nichts weiter, als dass der Stock im
Gleichgewicht steht und die Erdanzieh-
ungskraft perfeld nuizt (..) Wenn ich e
schalfe, meinen Kdrper oder besser:
meine Knochen so zu positionienen, wie
diesen Stock, dann vergeude ich keing
iiberfiissige Energie, um mich aufrecht zu
halten (...} So kann ich all meine Maglich-
keiten in elne Bewegung, eine Handlung
oder eine Karate-Technik einbringen (...)
Das ist der Beginn fir die Arbeit mit der
Erdanziehungskraft und der Gegen-
Erdanziehungskraft.” Petra Schmidt hat
verbliffend einleuchtend und anschaulich
das erste Buch Ober ein neues Karale-
Konzept verfasst:
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Eine richtige Haltung ist eine angemes-
sene Haltung. e nach Situation erfor-
dern bestimmte Umstinde bestimmte
Haltungen von mir. Ich bin nicht unab-
hingig ven dem, was mich umgibt, son-
dern in stindigem Austausch mit mei-
ner Umwelt.

Mit Hilfe sines Beisplels werde ich erkliren,
was ich unter einer angemessenen Haltung
wersiehe:

Im shizertad, das heilit, wenn ich aufrecht
stehe mit schulterbreit gedfineten Beinen, kst
&5 angemessen, mein Gewicht vermehrt auf
das Schienbein statt auf das Wadenbein zu
verteilen. Denn der innere Unterschenkel-
knoschen st dicker und stabiler als der
dutere Knochen (Abb. &) Stehe kh 5o,
belaste ich auch die AuBenbander der Knie
und der Sprunggelenke weniger.

Schienbein

Sprungbein



Ein Stock im Gleichgewicht

Die meisten Menschen neigen dazu, die
fulfenkante der Fiife stirker zu belasten
als die Innenkante. Mit fordschreitendem
Alter fallen dann die Knie nach auffen wnd
e bekommen O-=Beine. Damit einher
gehen Gelenkschaden nicht nur in den
Ensen, sondern auch in der Hifte und in
den Sprunggelenken.

Die Innenmuskulatur verkirzt sich immer
starker, die AuBenmuskulatur wird immes
st hwacher und die O-Beine werd en immer
ausgepraqgber. Um das zu wvermeiden, sollte
schon frih auf die richtige Stellung geach-
el werden, e AuBenmuskulatur muss ver-
msefird gekrdtligh und die Innenmuskulatur
gestreckt werden. Mulze ich bewusst den
slarkeren Knochen, das Schienbein, opti-
meere ich damil meine Haltung. Das lardert
meing (esundheit und erhdll und erhiht
meine Bewegungemaglichkeiten.(... )

Ubung
Stabiles Sitzen im seiza

Ein sicher bereils vielen bekanntes Beispiel,
welches relativ einfach nachgemachi wer-
den kann, i der richlige Silz im seiza;

Ich sifée im seiza [Fersensilz] auwf dem
Hoeden. ve GesaBknochen sind aul den
Fersen. Die Fifie liegen nebensinander,

Die Knie sind circa eine faustbreit gedfinet.
Die Wirbelsaule ist aufrecht.

Das Kronenchakra it in den Himmel ge-
streckl. Lwe Schultern und die Rippen fallen
nach unten in den Erdmittelpunkt. Das tan-
den st nach vorne g-u-l:lpp!,

lch lasse das Gewicht fallen, spiire die
Erdanzichungskralt und richte meine Auf-
merksamkeit nach vorn. Aus den drei
Punkten “drittes Auge®, "Solar Plexus” und
“tanden” 1 sende ich mein Aufmerksamkeit
und misine Energie nach vorme.

Anders ausgedrickt: Ich stelle mir vor, dass
ich an diesen drei Punkten den Drang nach
vorne spire, dass ich “vor will™, Wichfig iist,
dass ich die ganze Zeit entspannt bleibe,
meing Wirbelsdule gestreckt ist, und dass
ich meine Rippen, meine Schultern und
mein Gewicht fallen lasse.

Mir gegeniiber sitzt eine Person, die mit
langsam steigendem Druck gegen meine
Brust driickt und damit kontrolliert, wie
stabil ich sitze.

silze ich nicht im Gleichgewicht, dann
werde ich schon bel geringem Druck sehr
leicht nach hinten fallen oder meine Knie
werden sich vom Boden [5sen (Abb. 5}
Sitze ich korrekt, wird mich niemand weg
driicken kinnen (Abb. &).2
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