Stellen Sie sich vor,
lhr Kopf ist ein Ball,

1| Springbrunnen-Ball
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Das Wort Haltung suggeriert Statisches. f r E‘;M‘JJ y 2
Die menschliche Haltung aber ist ein O ‘ Lo
dynamisches Gleichgewicht. b Lo
(Moshé Feldenkrais) v v

Springbrunnen-Bal|

Fithtt sich I opf leichter
an oder lhr Nacken freier?
Vielleicht kommt es lhnen
auch vor, als seien Sie
groder oder lhr Hals langer

ger auf einer gewordevx?
pringbrunnen-Fontine . . Lo
balanciert wird. Wie beemﬂusﬁ d.te ubl,mg

22

lhre Mimik? lhr optisches
Blickfeld? lhre gefithlsmatige
Stimmung?

Die Springbrunnen-Ball-Ubung wirkt vor allem auf die Muskeln des
oberen Nackens direkt unterhalb der Schadelbasis. Dabei handelt es
sich um vier klitzekleine Muskeln, welche die obersten zwei Halswir-
bel und die Schadelbasis miteinander verbinden. Jeder dieser Mus-
keln ist maximal so groB3 wie der kleine Finger Threr Hand und hat
dennoch eine groBere Dichte an Spannungsrezeptoren, den soge-
nannten Spindelrezeptoren, als alle anderen Muskeln im Korper.
Mehr noch: Es gibt bei samtlichen Lebewesen dieses Planeten kein
anderes Gewebe mit einer ahnlich hohen ,Intelligenz” bzw. Rezep-
tordichte!
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Die Nackenmuskeln sind von zentraler Bedeutung fur

¢ die allgemeine Grundspannung der Kérpermuskulatur

e die Steuerung groBerer Korperbewegungen

¢ unsere emotionale Befindlichkeit

¢ die Regulation der Koérperhaltung.

Ein Grofteil aller Kopfschmerzen wird unwissentlich durch eine
anhaltende Anspannung der Nackenmuskulatur erzeugt!

Viele der modernen Korpertherapien beginnen den Veranderungs-
prozess meist mit einer Losung der Nackenmuskeln und messen die-
sen auch spater eine wichtige Bedeutung bei. Ganz sicher hat dies
etwas mit unserer aufrechten Haltung als Mensch und unserem eige-
nen geistigen Horizont zu tun.

Prufen Sie, ob diese zwei Behauptungen fir Sie zutreffen:

¢ Esist nicht moglich, mit angespanntem Nacken iberstrémende
Liebe oder glickliche Zufriedenheit zu empfinden.

e Esist nicht moglich, bei entspannter Nackenmuskulatur (und
dem Springbrunnen-Gefiihl) emotionalen Stress, Arger oder
Angst zu empfinden.

Experimentieren Sie jetzt mit der Vorstellung des Springbrunnen-Balls
auch

e im Gehen und Laufen

e beim Tanzen

® Dbeilhrer Arbeit.
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