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7 Kopf und Nacken

Lassen Sie den Kopf nicht h&ngen -
und legen Sie ihn vor allem nicht in den Nacken!

Kennen Sie das?

« Wenn Sie nach langerem Sitzen vom Schreibtisch aufstehen,
reiben Sie sich den schmerzenden Nacken.

« Je stressiger lhr Tag war, desto schlimmer machen sich Nacken
und Kopf bemerkbar, oft zusammen mit den Schultern oben.

¢ Sie haben immer wieder Kopfschmerzen, die von hinten hoch
steigen, oder das Gefihl, Ihr Kopf wiirde gleich platzen.

« Sie leiden unter Schwindel, Schlafstérungen, Konzentrations
schwierigkeiten oder Gedachtnisstérungen.

« Sie haben plétzlich wie aus heiterem Himmel einen steifen Hals.
Bei jedem Versuch, den Kopf zu bewegen, leiden Sie Hollen-
qualen.

« Sie sehen oft nicht mehr richtig klar, haben brennende Augen
oder werden immer kurzsichtiger.

« Sie horen plétzlich viel schlechter, haben ein Pfeifen im Ohr oder
sind gerduschempfindlich und haben einen dumpfen Druck auf
den Ohren.
lhnen gehen immer wieder die gleichen schwarzen Gedanken
durch den Kopf.

Der bewegte Kopf

Unser Kopf ist stéandig in Bewegung, was uns abenkg be-
wusst wird.
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Achten Sie einmal auf die Kopfbewegungen lhrer Mitmenschen, z. B., wenn
diese sich unterhalten.

Normalerweise bewegen wir den
Kopf sowohl direkt tber den Na-
cken als auch indirekt Gber den
Korper. GroRRere Kopfbewegungen
nur mit dem Hals auszufiihren ist
zwar mdoglich, aber keine normale
Alltagsbewegung und lasst auf eine
Versteifung der Rumpfmuskulatur
schlieBen. In Sport oder Gymnastik
isolierte Kopfbewegungen zu trai-
nieren ist daher unsinnig. Umge-
kehrt erkennen wir sofort, dass je-
| mand einen steifen Hals hat, wenn
K[}nsnrchundsfer'ﬁ-l(.u,;:'rbewegung er den Kopf nur mit dem Kbrper
ohne Kdrper bewegt-

Die allgegenwartige Orientierungsreaktion

Viele Bewegungen des Kopfes sind
so beilaufig, weil sie Teil unserer
Orientierungsreaktion sind. Immer,
wenn etwas unser Interesse erweckt,
bewegen wir Kopf und Koérper so,
dass unsere Telerezeptoren, also Au-
: gen, Ohren oder Nase, genau in
- Richtung der Reizquelle zeigen, also
% dahin, wo wir etwas genauer sehen,
horen oder riechen mochten. Wir
wenden z. B. den Kopf so, dass ein
Ohr in Richtung eines Gerauschs
zeigt. Der Korper folgt automatisch
der Kopfbewegung.

Natiirliche Orientierungsreaktion mit
Augen, Kopf und Korper
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Versuchen Sie einmal festzustellen, ob hinter lhnen etwas angebrannt
riecht. Sie werden lhren Kopf mitsamt dem Kdérper so weit nach hinten dre-
hen, dass lhre schnuppernde Nase dahin zeigt, wo Sie den Geruch ver-
muten.

Diese allgegenwartige Orientierungsreaktion habénnvit den
Tieren gemein. Da wir Menschen uns vor allem visuéntieren,
ist unser Kopf am meisten mit den Augen unterw@&js.Inten-
tion fur die meisten unserer Handlungen geht vaonAlggen aus,
Kopf und Korper folgen.

Schauen Sie einmal hinter sich. Wenn Sie keinen steifen Nacken haben,
werden Sie die Bewegung mit den Augen beginnen, dann den Kopf drehen
und den Oberkdrper folgen lassen.

Der Hund geht der Nase nach, wir den Augen. Dabbeg und
fahren wir alle dahin, wo wir hinschauen — und wesrein Hin-
dernis ist.

Immer den Augen nach

Zu mir kam einmal ein alte Herr in Behandlung, der - wider bes-
seres Wissen und obwohl er noch gut sah - immer wieder mit
dem Fahrrad verungliickte, weil er Hindernisse nicht umfuhr,
sondern schnurstracks auf sie zusteuerte. Erst allmahlich wurde
mir klar, was hier vor sich ging: Um sie ja nicht anzufahren,
nahm er die Hindernisse immer ganz genau ins Visier. Und wie
magisch zog es ihn in die Richtung, in die er blickte. Es half ihm,
stattdessen dahin zu schauen, wo er hinwollte, und seine Augen
dabei leicht schweifen zu lassen, anstatt zu starren. Damit fuhr
er flexibel auf sein Ziel zu.

Die Augen isoliert ohne Kopf und Kdrper zu bewedsnzwar
moglich und kann unserer Mimik wie im Stummfilm eigewisse
Dramatik verleihen, aber als Alltagsbewegung isttemihsam.
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Sobald wir nicht mehr daran denken, setzt unauswelt die
reflektorische Mitbewegung wieder ein.

Bewegen Sie einmal nur die Augen nach unten, um etwas vor lhnen Liegen-
des (z. B. lhr Laptop) genauer zu sehen. Spiren Sie, wie ungewohnt und
anstrengend das ist? Wie viel angenehmer und nattirlicher ist es doch, Kopf
und Kérper mitgehen zu lassen und sich vorzubeugen!

Der Kopf und die Emotion

Nicht nur unser Interesse an unserer Umwelt kanm amunse-
ren Kopfbewegungen ablesen, sondern auch unseseltitzung.
Unsere Kopfe sind standig unterwegs, um emotiokalamenta-

re abzugeben, vor allem im Kontakt mit anderen. d@atann

man an den Kopfbewegungen auch unser Befinden eeken
Wenn wir alarmiert sind, richten wir den Kopf plii¢h auf und

schauen uns um. Bei Ekel, Widerwillen und Emporuegchen

wir mit dem Kopf zuriick. Bei Schreck und Furchtkigzen wir

den Nacken und ziehen den Kopf ein. Bei Erstautreciken wir

den Nacken lang. Stolz erhobenen Hauptes begeginemseren

Widersachern. Mit Kopfbewegungen verleihen wir devas wir

sagen wollen, Nachdruck. Auf der Suche nach Blick&kt wen-

den wir bei Interesse Kopf und Kdrper dem andenenDas ist

wahre Zu-Neigung. Bei Trauer, Enttduschung, SchadhSchuld-

gefuihl und als Zeichen von Unterwerfung und Denautken wir

unwillkirlich den Kopf.

Beobachten Sie einmal Fu3baller unmittelbar nach einem Spiel. Die Ver-
lierer kbnnen Sie an ihren gesenkten Kopfen und langsamen Bewegungen
erkennen, wahrend die Gewinner hocherhobenen Hauptes jubelnd und
beschwingt vom Platz gehen.

Wie ein Stier strecken wir den Kopf bei Wut nachnv@eim Ab-
wagen bewegen wir ihn langsam mit Rechts- und ltiakgingen
hin und her. Zweifelnd oder kokettierend neigenimr zur Seite.
Zustimmend nicken wir mehrfach mit dem Kopf. Beibtednnen-
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