BODYTALK

Erhobenes Haupt, aufrechte Haltung
und elastischer Gang sind das, was
andere in den entscheidenden ersten
Sekunden an uns wahrnehmen. Es
lohnt sich also, daran zu feilen. Etwa
mit dem ausgekliigelten Body-
Coaching-Programm Look@Yourself.
Denn dadurch gewinnen Sie nicht
nur an Ausstrahlung, sondern wirken

sichtbar jiinger und attraktiver

lar, gepflegte Haare, ein dezentes
Make-up und ein perfektes Styling
machen stets einen guten Eindruck.
Aber genauso wichtig ist eine gewin-
nende, offene Ausstrahlung — und die
ist direkt an die Korperhaltung gekop-
pelt. Nur wer aufrecht durchs Leben geht und genu-
gend Spannkraft hat, wirkt auf andere spannend,
standfest und selbstbewusst, aber auch jinger und
schoéner. Junger, weil er automatisch dynamischer
auftritt, schoner, weil sich eine von Kopf bis FuB
majestétische Haltung einfach besser macht als
héngende Schultern, die eine Zentnerlast zu tragen
scheinen, oder ein Riicken, dem man zu viel aufge-
birdet hat. Das signalisiert Schwache. Ganz abge-
sehen davon, dass so auf Dauer Verspannungen und
Schmerzen vorprogrammiert sind. ,,.Schon ist, wer
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Rundriicken am PC mit
vorgeschobenen Schultern —
S0 sind Verspannungen
gleichsam vorprogrammiert

gerade halten, etwas nach vorn
absinken lassen, Blick geradeaus.
Schultern sind entspannt.

Haltung zeigt“, lautet daher auch das Motto des
Bodycoaching-Programms Look@Yourself, das der
Mediziner und Bewegungsforscher Dr. med. Christian
Larsen und seine Frau, die Fotografin Claudia Lar-
sen, entwickelt haben. Durch Vorher/Nachher-Fotos
lernt man, sich durch die Brille anderer zu betrach-
ten und Fehlhaltungen auf Anhieb zu erkennen.

eist sind nur kleine Korrekturen fir
eine bessere Ausstrahlung nétig.
Das Besondere dabei ist, dass man
die Ubungen unauffillig in den All-
tag integrieren kann — wéahrend der
PC-Arbeit (siehe Bild), in der U-Bahn
oder beim Haarekdmmen. Gefragt ist allerdings
Kontinuitat — denn es kann eine Weile dauern, bis
eingeschliffene Haltungs- und Bewegungsmuster

In der Wirbelsdule aufrichten, Kopf

Fotos: Look@Yourself

abtrainiert sind und einem die richtige Haltung in
Fleisch und Blut Ubergegangen ist. Dabei entpup-
pen sich auch manche Schénheitsprobleme schlicht
als Haltungsfehler, die sich ganz ohne schweiB-

so lernen, die verloren gegangene Spannkraft plus
das Gefihl fir die richtige Haltung zuriickzugewin-
nen. Gerade auch wer einen schlechten Tag hat, sollte
sich das bewusst machen und, statt sich hdngen zu

treibendes Training, Diat
oder Faltenfiller weg-
zaubern lassen. So kann
etwa ein vorgewdlbtes
Bauchlein auf ein Hohl-
kreuz zurlckzufihren
sein oder ein Dekolleté,
das der Schwerkraft
nachzugeben scheint,
schlicht auf vorgescho-
bene Schultern. Mad-
chen in der Pubertat
versuchen beispielswei-
se haufig, ihren Busen
zu verstecken, und ma-
chen sich auf die Weise
kleiner, als sie wirklich
sind. Verbliffend ist
auch der Unterschied
zwischen gerader und
gestauchter Kopfhal-
tung. Ein Aufrichten
des Nackens kann bei
Menschen, die wie eine
Schildkréte gewohn-
heitsmaBig den Kopf
einziehen, wie ein Mini-
lifting wirken. Machen
sie ihren Hals lang,
nimmt der Zug auf die
Kopfhaut zu, die Haut
wirkt straffer. Auch
der Blick wirkt wacher.
Angenehmer Neben-
effekt: Kopf-, Schulter-
und Nackenschmerzen
klingen bei regelmaBi-
gem Uben haufig ab.

INTERVIEW MIT DER
FOTOGRAFIN CLAUDIA LARSEN

Die Schweizer Fotografin, Multimediakiinstlerin und Autorin ent-
wickelte mit ihrem Mann zusammen das Look@Yourself-
Programm fiir optimierte Haltung und natiirliche Schonheit. Wir
sprachen mit Claudia Larsen:

Was hat Haltung mit Selbstbewusstsein zu tun?

Haltung zeigt, wie man sich in der Welt aufstellt. Verstecke ich
mich, ziehe ich mich innerlich zurtick, oder stehe ich mit beiden
Beinen im Leben und zeige, was ich habe und bin? Wer jahre-

lang eine bestimmte Haltung angenommen hat, braucht einige Zeit,
um sich neu auszurichten. Das kann sich anfangs dann auch

mal komisch anfiihlen. Manche beftirchten, Arroganz auszustrah-
len. Doch mit wachsendem Selbstbewusstsein verliert sich das.

Weshalb wirkt man durch die richtige Haltung attraktiver?

In dem Moment, wo ich mich im Nacken aufrichte und das

Kinn dann wieder leicht senke, tritt ein anderer Ausdruck ins
Gesicht. Die Konturen werden klarer, ein Doppelkinn kann
verschwinden, allein dadurch, dass man durch die Aufrichtung
mit dem Kinn einen rechten Winkel erzeugt. Den Busen kann
man am besten ins rechte Licht riicken, wenn man die Schultern
sinken lasst und sich aus dem Rundriicken aufrichtet. Zur
Kontrolle vor den Spiegel stellen: Die Schitisselbeine diirfen

kein V bilden, sondern sollen parallel zum Boden sein.

Weshalb andert sich mit der duBeren Haltung auch die innere?
Weil man sich bewusst macht, wie der Kérper sein kann und
woher die Fehlhaltungen kommen. Oft geht das schon in der Kind-
heit los, weil Kinder die Korperhaltungen der Eltern imitieren.

Durch unser Programm macht man einen inneren Prozess durch —
Jeder in seinem ureigenen Rhythmus. Wir zwingen nichts auf,
sondern geben nur Anleitungen. Dabei kénnen sich mit der Fehlhal-
tung auch seelisch bedingte Spannungen losen. Bei ernsthaften
Problemen empfiehlt es sich aber, einen Therapeuten aufzusuchen.

as Look@Yourself-Programm basiert
auf dem Konzept der Spiraldynamik.
Die Spirale ist ein Grundbaustein der
Natur: Wolkenwirbel, Wasserstrudel,

lassen und die gedrlckte
Stimmung nach auBen zu
signalisieren, besser inne-
halten und sich gerade
machen: Kopf hoch, Nacken
lang, Schultern nach unten,
aufrecht in Becken und
Ricken wie eine Ballerina
oder Dressurreiterin. Stellen
Sie sich einfach vor, Sie
wurden wie eine Marionette
an einem unsichtbaren Fa-
den an lhrem Scheitel hoch-
gezogen. Lacheln Sie sich
anschlieBend im Spiegel auf-
munternd zu. Das signali-
siert dem Gehirn, dass Sie
gut drauf sind, wodurch
es zur Ausschittung von
Happy-Hormonen Uberlistet
wird. Alles zusammen wirkt
positiv auf die angeschlage-
ne Psyche zuriick. Ubrigens:
Die Larsens fotografierten
in einem Experiment die
Silhouetten von Teilnehmern
des Look@Yourself-Pro-
gramms und lieBen dann
von AuBenstehenden deren
Alter schétzen. Das phéa-
nomenale Ergebnis: Nach
dem Training wurden die
Probanden im Schnitt um
zehn Jahre junger ge-
schatzt. Wenn das nicht
Grund genug zum Auspro-
bieren ist...

Nina John

Nabelschnur, DNA-Doppelhelix. Da

auch unsere natirlichen Bewegungen
dreidimensional wie eine Spirale verlaufen, sollte
dies nach Dr. Larsen auch bei den Ubungen so
sein — also nicht nur ein gerades Vor und Zurtck.
Sie koénnen diesen Drei-D-Mechanismus schon
bei ganz einfachen Verrichtungen wie zum Beispiel
beim Anlegen eines Sicherheitsgurtes splren, ein
Vorgang, bei dem Sie die Wirbelsaule leicht zur
Seite und nach hinten ,,verschrauben®. Je mehr man
mit dem Ko&rper spielt und ein Feeling fur ihn ent-
wickelt, desto faszinierender wird das Training, hat
es doch nicht nur Auswirkungen auf Gesundheit
und Wohlbefinden, sondern auch auf die Psyche.
AuBere und innere Haltung zu entwickeln ist ein
Bewusstseinsprozess (siehe Interview), der stetige
Aufmerksamkeit, auch im Alltag, erfordert. Man kann

BUCHTIPPS

o  Attraktiver aussehen durch richtige Korperhaltung*

von Claudia und Christian Larsen, Trias Verlag, € 17,95

o Korperhaltungen analysieren und verbessern:

look@yourself — work@yourself“ von Dr. med. Christian

Larsen/Claudia Larsen/Oliver Hartelt, Trias Verlag, € 24,95
beide liber www.thalia.de

WWW.DOUGLAS.DE 69



