
Dr. med. Hans Flury: 
Die neue Leichtigkeit des Körpers 

Grundlagen der normalen Bewegung 
Übungen und Selbsthilfe für Alltag und Freizeit 

Mit Zeichnungen von Willi Härder und Photos 
von Eva Schnyder 

Deutscher 
Taschenbuch 
Verlag 



Wichtiger Hinweis: 

Die diesem Buch zugrunde liegenden medizinischen Forschungs
ergebnisse und die ärztlichen Empfehlungen entsprechen dem 
Stand der Wissenschaft bei Fertigstellung des Buches. Da sich die 
medizinische Wissenschaft jedoch ständig weiterentwickelt, kön
nen zukünftige neue Erkenntnisse der Forschung nicht ausge
schlossen werden. Die hier genannten medizinischen Ratschläge 
und Behandlungsmethoden sollen kein Ersatz für ärztliche Bera
tung sein. Die richtige Diagnose und Therapie müssen immer Sa
che des Arztes bleiben. 

Schweizerische Gesellschaft für Strukturelle Integration (SGSI) 
Dr. med. H. Flury 
Badenerstr. 21 
CH-8004 Zürich 

Originalausgabe 
März 1995 
1995 Deutscher Taschenbuch Verlag GmbH & Co. KG, München 
Umschlaggestaltung: Klaus Meyer 
Photographie: Eva Schnyder, Wilfried Petzi 
Satz: Design-Typo-Print GmbH, Ismaning 
Druck und Bindung: C. H. Beck'sche Buchdruckerei, 
Nördlingen 
Printed in Germany • ISBN 3-423-36507-2 



Das Buch 

Tiere bewegen sich von Natur aus leicht und geschmeidig. Bei 
den meisten Menschen ist der Instinkt für die richtige Bewegung 
jedoch weitgehend verkümmert: äußere Einflüsse, eigene Vor
bilder und Vorlieben prägen ganz individuelle, aber unnatürliche 
Bewegungsmuster. Erst wenn wir lernen, uns »normal« zu bewe
gen, wird uns jede Bewegung, ob im Alltag, im Beruf, bei der 
Hausarbeit oder beim Sport, bei minimalem Energieaufwand 
leichtfallen. Die zwangsläufigen Folgen falscher Haltung und 
Bewegung, wie Nackenverspannungen, Rückenschmerzen oder 
Kopfweh, lassen sich mit Hilfe dieser Bewegungsschule auf 
ganz natürliche Weise verhindern oder bessern. Dr. med. Hans 
Flury hat auf der Basis von Ida P. Rolfs Struktureller Integration, 
dem Rolfing, die Schule der normalen Bewegung entwickelt, die 
er seit Jahren erfolgreich bei seinen Patienten anwendet. Mit Hil
fe zahlreicher praktischer Übungen, konkreten Ratschlägen bei 
Krankheiten und Beschwerden sowie Tips für Alltag, Beruf, 
Sport und Freizeit kann jeder neu lernen, sich normal zu bewe
gen. 

Der Autor 

Dr. med. Hans Flury, geb. 1945, studierte in Zürich Medizin. 
Dort praktiziert er seit 1978 als anerkannter »Rolfer« die Struk
turelle Integration und die von ihm entwickelte Bewegungsschu
le der normalen Bewegung. 
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Einführung 

Tiere bewegen sich weitaus leichter und lockerer als Menschen. 
Ein Hund läuft geschmeidiger und beweglicher als sein Herr. Ein 
Rennpferd bewegt sich unvergleichlich viel eleganter als der 
Jockey oder der Besitzer. Am attraktivsten bewegen sich wahr
scheinlich Katzen. Sie besitzen alle, von der Hauskatze bis zu Ti
ger und Löwe, eine Qualität der Bewegung, die für den Menschen 
unerreichbar scheint. 

Die Frage liegt nahe, was den Unterschied in der Bewegung 
von Mensch und Tier ausmacht. Die Antwort ist nicht einfach, 
weil es schon äußerst schwer ist, eine bestimmte Art, sich zu be
wegen, genau und objektiv zu beschreiben. Etwas fällt aber sofort 
auf, wenn man die Bewegungen vergleicht: Tiere bewegen sich 
viel einheitlicher als Menschen. Die individuellen Unterschiede 
in der Art, wie sich zwei Katzen bewegen, sind gering. Dagegen 
bewegen sich zwei Menschen niemals gleich, und meist sind ihre 
Bewegungen sogar so verschieden, daß man kaum Gemeinsames 
findet. Der Grund dafür liegt darin, daß Tiere sehr stark von In
stinkten geprägt sind. Sie haben keine Wahl. Katzen können sich 
gar nicht anders als katzenhaft bewegen. Beim Menschen sind 
diese Instinkte verblaßt, die Bewegungsmuster werden relativ frei 
erlernt. Die Art eines Menschen, sich zu bewegen, ist deshalb das 
Resultat von vielerlei Einflüssen. Normen und Werte der Gesell
schaft, familiäre Vorbilder, persönliche Vorlieben und Abneigun
gen bestimmen die individuellen Bewegungsmuster neben den 
genetischen und körperlichen Gegebenheiten. Menschliche Be
wegung ist nie »natürlich« wie die eines Tiers, sondern immer 
»kulturell«. 

Im Vergleich schneiden die von Menschen »entwickelten« Be
wegungsformen gegenüber den von der Natur vorgegebenen der 
Tiere jedoch eher schlecht ab. Tiere bewegen sich meist leichter, 
lockerer, flüssiger, harmonischer, geschmeidiger, sinnlicher, vita
ler und in einem besseren Gleichgewicht als Menschen. Es 
scheint erstrebenswert, sich etwas von dieser »tierischen« Bewe
gungsqualität anzueignen. Dazu können wir uns allerdings nicht 
auf unsere Instinkte zurückbesinnen; sie sind in dem Maße gar 
nicht mehr vorhanden. Es gibt auch hier kein simples »Zurück zur 
Natur«. 
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Einführung 

Wir müssen uns mit den Prinzipien und Gesetzen vertraut ma
chen, denen die natürlichen Bewegungsformen der Tiere unterlie
gen. Zu diesem Zweck brauchen wir ein System, um die Unter
schiede zwischen menschlicher und tierischer Bewegung mög
lichst exakt zu erfassen. Schöne Adjektive allein reichen dafür 
nicht aus, sie bleiben zu vage und unbestimmt. Zum Glück gibt es 
jedoch eine bisher nicht erwähnte Eigenschaft der tierischen Be
wegung: Tiere bewegen sich vollkommen ökonomisch. 

Die Ökonomie der Bewegung ist Grundlage des strukturellen 
Bewegungssystems. Verschiedene Formen einer gegebenen Be
wegung, zum Beispiel Gehen, werden daraufhin untersucht, wie
viel Energie sie verbrauchen und wieviel Anstrengung sie erfor
dern. Gesucht wird die absolut ökonomischste Form. 

Diese Sicht der Bewegung benützt Konzepte und Modelle, die 
aus der Strukturellen Integration stammen. Bei dieser von Ida P. 
Rolf entwickelten Methode - dem Rolfing - wird der Körper mit 
den Händen in Richtung auf ein Ideal hin umgeformt. Ida Rolf 
nannte dieses Ideal die »normale Struktur« des Körpers. Der Be
griff normal bezeichnet eine gesetzte Norm und darf nicht mit 
»üblich«, »durchschnittlich« oder »natürlich« verwechselt wer
den. Die normale Struktur ist ideal, weil sie dem Körper erlaubt, 
sich mit maximaler Ökonomie zu bewegen. 

Ein Mensch mit einer solchen normalen Struktur könnte sich 
aber immer noch auf ganz verschiedene Arten und mit unter
schiedlichem Aufwand bewegen. Deshalb stellt sich die Frage, 
welche der vielen möglichen Bewegungsformen das ökonomische 
Potential am besten nutzt. Es hat sich gezeigt, daß die Antwort -
die normale Bewegung - nicht nur für die normale Struktur gilt, 
sondern für jede Struktur und jeden Körper. 

Dieses Buch ist als Selbstlehrgang konzipiert. Sie können damit 
lernen, sich normal zu bewegen. Natürlich ist die Frage berechtigt, 
weshalb Sie diese Mühe auf sich nehmen sollten. Vielleicht bedeu
tet es Ihnen ja nicht viel, sich wie eine Katze bewegen zu können. 
Und ob Ihre Bewegungen etwas mehr oder etwas weniger Energie 
benötigen, interessiert Sie vielleicht auch nicht. Nun, die normale 
Bewegung besitzt noch andere Eigenschaften. Am besten lernen 
Sie diese zuerst einmal an einem Beispiel kennen. 
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Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen. 
Beachten Sie den Unterschied von Ökonomie, Länge und Gleichgewicht. 
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Die drei Grundprinzipien 
der normalen Bewegung 

Vergleichen Sie Arm-Heben mit Arm-Steigen-Lassen. Die unter
schiedlichen Bezeichnungen deuten an, daß es sich um ganz ver
schiedene Bewegungen handelt. Diesen Unterschied sollen Sie 
möglichst deutlich spüren. Setzen Sie sich aufrecht auf einen 
Stuhl; der Körper soll gerade bleiben und nicht zusammensinken. 
Sie können sich etwas vorneigen und den rechten Unterarm auf 
einen Tisch aufstützen. Der linke Arm hängt seitlich frei herab. 
Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen unterscheiden sich in drei
erlei Hinsicht entsprechend den drei Prinzipien, die die normale 
Bewegung charakterisieren. 

1. Prinzip: Bewegung wird durch Muskelentspannung aus
gelöst statt durch Muskelkontraktion. 

Muskeln üben immer eine aktive Spannung aus, auch dann noch, 
wenn Sie sich ganz entspannt fühlen. Sie können Muskeln immer 
noch zusätzlich entspannen. Sie erreichen das, indem Sie Gewicht 
spüren. 

Berücksichtigen Sie außerdem, daß sich physikalisch gesehen 
alle Kräfte in Ihrem Körper genau aufheben, wenn Sie ruhig da
sitzen. Jede Veränderung des aktiven Spannungsmusters durch 
Muskelentspannung oder -kontraktion bewirkt ein Ungleichge
wicht der Kräfte. Es entsteht notwendigerweise Bewegung. 

Stellen Sie sich zwei bayerische Fingerhakler in voller Aktion 
vor. Beide versuchen mit aller Kraft, den andern über den Tisch 
zu ziehen. In der Regel passiert am Anfang fürs Auge gar nichts; 
die Kräfte heben sich genau auf. Wenn aber einer der beiden stär
ker zieht, entsteht ein Ungleichgewicht der Kräfte, es kommt Be
wegung auf. Der Energieverbrauch steigt. Meist entsteht jedoch 
ein Ungleichgewicht und damit Bewegung dadurch, daß einer 
der Wettkämpfer ermüdet und in seiner Kraft nachläßt. Bei die
ser Art der Bewegungsauslösung sinkt der Gesamtenergiever
brauch! 
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