Halloliebe Ménners! Wieistes gelaufeninden
letzten Wochen? Ich hoffe gut! Gut ist, wenn
Ihr Euch nicht zusétzlich gestresst habt: ,,Ich
muss heute noch unbedingt trainieren, das ist
gesund“, sondernetwas Angenehmes fiir Euch
machen wolltetund dabei daraufachten konn-
tet, dass es sich leicht und gut anfiihlt, was Thr
macht. DAS ist der Konigsweg!

Heute schau’n wirmal, was die Augen mit der
Bewegungim Allgemeinen und im Speziellen
zu tun haben.

Kiirzlich beim Skilanglaufen in Norwegen.
Ich fand diese Karte und dachte mir,,Au weia,
stirbt denn diese Art von Humor nie aus...!?*

o

Michael Meurer

ist Diplom-Sportlehrer, ,,Feldenkrais“ler, Bildungsreferent
bei einer Sportorganisation und seit langem in der
Mannerbewegung engagiert. Er kennt aus jahrelanger
beruflicher Erfahrung die Vielfalt, die sich fur Jungen und
Manner - auch fiir eine ldentitatsbildung jenseits von
Leistung und Kampf - in und mit dem Sport realisieren lasst.
Mit den ,MannerKorpereien® gibt es einen Mix aus Fragen
der Leser und ,Erwahnenswertem® des Autors rund um

die Themen Sport, Gesundheit und gesunde Bewegung.

Auf den zweiten, den Sport-Feldenkrais-
Blick, machen die Jungs etwas, was nur die
wenigsten so hinbekommen wiirden: ndmlich
mit einer leichten bis mittelschweren Verdre-
hung des Kopfes nach rechts gucken und den-
noch stur geradeaus fahren.

Die Augen steuern bzw. beeinflussen die Be-
wegungsausfithrung. Wie dies passiert? Die
Augenkonnen optimal scharfsehen, wenn das
Bild des betrachteten Gegenstandes auf den
Teil des Augenhintergrundes trifft, der die
hochste Dichte an Stdbchen und Zapfen hat.
Damit das funktioniert, miissen einige Mus-
keln um das Auge herum sowie im Hals- und
Nackenbereich arbeiten. Diese werden iiber
Reflexe direkt vom Gleichgewichtsorgan an
die neue Situation angepasst, weil jede Kopt-
bewegungals Informationsofortandas Innen-
ohr weitergeleitet wird — und dieses Innenohr
ist das Zentralorgan fiir die Gleichgewichts-
steuerung.

Dreht sich der Kopf, wie auf der Karte darge-
stellt, bekommt der restliche Korper hoppla!
— eine neue Bewegungsrichtung — und ver-
sucht, sich in eine neue, optimale Haltungs-
bzw. Bewegungssituation zu begeben. Dies
geschieht automatisch, wenn ein nicht be-
wusst gesteuerter (Bewegungs)Vorgang vor-
liegt. Anders bei Skirennfahrern: sie fixieren
schon die zweite und dritte Stange, wahrend
ihr K&rper sichnoch um die erste windet. Vom
Basketballer Michael Jordan wird berichtet,
dass er die Augen und die Blickrichtung des
Gegners erkennen konnte und daherinder La-
ge war, dessen
Bewegungs-
richtung vor-
aus zu berech-
nen — beste
Vorausset-
zung, um ihn
beizeiten zu
umkurven. Im
ibrigen  war
dassog. Antizi-
pieren, das
Vorausberech-
nen des Geg-
ners, fur Win-
netou und Old
Shatterhand ei-
ne der leichte-
sten Ubungen!
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Unsere Manner beim Skifahren wiirden, weil
gerade mit ihren sexuellen Geliisten beschaf-
tigt, einen Rechtsbogen fahren. Damit wiren
der Baum UND die Méanner gerettet.

Die Augen werden immer gebraucht — das
merken wir, wenn wir sie zu sehr beanspru-
chen, z.B. beim Autofahren oder beim Arbei-
ten am PC. Ménner wollen zu sehr den Din-
gen ihren Willen aufdriicken und spiiren die
Uberlastungnicht, z. B. an den Augen. Erstbei
Nacken- und Riickenschmerzen werden sie
auf etwas aufmerksam, was nicht gut organi-
siertist. Vorbeugen durch differenzierte Wahr-
nehmung istambesten, aber die folgende klei-
ne Entspannungsiibung [1] ist schon ziemlich
gut! Also:

Fallsvorhandendie Brilleabnehmen, die Han-
de aneinander reiben, und die Handflachen so
iiber die Augenhdhlen so legen, dass die Au-
gen(deckel) nicht beriihrt werden, sie aber
auch vollig abgedunkelt sind. Dann § mal
durch die Nase einatmen und durch den Mund
ausatmen, weitere 8 mal durch den Mund ein-
atmen und durch die Nase ausatmen. Die Au-
gen noch geschlossen lassen, die Finger strei-
chenmehrere Male von der Nasenwurzel nach
aullen in Richtung Ohr. AnschlieBend zuerst
nur das rechte Auge Offnen, dann wieder
schlieBen, danach das linke Auge 6ffnen und
schlieBen. Kriegt Ihr das hin? Das Ganze
mehrmalswiederholen, jeweils etwas zligiger.
Was nehmt Thr wahr — ist es leicht? Anstren-
gend? Wie verdndern sich die Farbenum Euch
herum? Was ist mit der Klarheit des Blickes?
Undweiter kann es gehen mitder Arbeit—oder
etwas anderem ... Beim néchsten Mal werde
ich mir die Atmung zur Brust nehmen, wir
werden ein wenig Luft holen!

Bis dahin einen schonen, luftigen Sommer!
Ciao belli!
Michael da Pottenhausen

Anmerkung

[1] Weiterfiihrende Literatur: ,,Das Augeniibungs-
buch* von Lisette Scholl

Schreibt, wenn Ihr Fragen habt zu Bewegung, Sport,
Gesundheit, Wohlbefinden... Antworten und weite-
re Themen demnachst an dieser Stelle.
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