
Die Wechselwirkung von innerer und äußerer Haltung  

 

Ergänzung zu den Übungen im vierten Teil des Buches „Der Glücksweg“. 

 

Nachfolgend haben wir für Sie einige einfache Übungen zusammengestellt, die Sie leicht 

erlernen und ohne großen Aufwand – also ohne teure Sportgeräte und ohne Fitnessstudio – in 

den Tagesablauf integrieren können, genauso wie Sie das regelmäßige Zähneputzen nie 

weglassen. Probieren Sie die Übungen einfach mal aus und stellen Sie sich Ihren persönlichen 

kleinen Trainingsplan zusammen. Unsere Vorschläge sollen Ihre sonstigen sportlichen 

Aktivitäten nur ergänzen. Durch ein regelmäßiges Training mit diesen Übungen arbeiten Sie 

gezielt an Ihrer äußeren Haltung und können damit auch Ihre innere Haltung, Ihre Stimmung 

und nicht zuletzt Ihr Glücksgefühl positiv beeinflussen.  

 



 
Der stolze Massai 

Die äußere Haltung verrät viel über das Innenleben. Achten Sie deshalb darauf, schön 

aufrecht daherzukommen, stolz wie ein ostafrikanischer Krieger oder eine Massai-Frau. Um 

das zu üben, balancieren Sie ein Buch auf dem Kopf und spazieren so ein paar Minuten in der 

Wohnung herum. Mit der Zeit werden Sie das Gefühl für diese selbstbewusste, aufrechte 

Gangart verinnerlicht haben. 

 

 

Abbildung: Die stolze Massai 

 

Nachdem Sie diese Übung für sich im stillen Kämmerlein geübt haben, sollten Sie sie – dann 

auch ohne Buch – regelmäßig in Ihren Tagesablauf einbauen. Stellen Sie sich in der 

Öffentlichkeit dazu einfach vor, dass Sie das Buch auf dem Kopf haben und gehen Sie in 

dieser selbstbewussten Gangart. Strecken Sie sich und richten Sie während des Gehens Ihren 

Körper komplett auf. Das trainiert nicht nur die Muskeln, sondern verändert auch Ihre 

Ausstrahlung. Nehmen Sie dabei bewusst Ihren Körper wahr und achten Sie auf die 

Reaktionen aus Ihrer Umgebung. 
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Größe zeigen 

Lehnen Sie sich an eine Wand oder eine geschlossene Tür. Der Abstand der Fersen zur Wand 

beträgt zunächst eine Fußlänge. Jetzt führen Sie die Arme senkrecht nach oben. Beachten Sie, 

dass Ihre Füße direkt nebeneinander stehen, die Knie sind durchgedrückt, Waden und Knie 

werden so eng wie möglich zusammengehalten. Kippen Sie das Becken durch ein Anspannen 

der Gesäßmuskulatur so, dass auch die Lendenwirbelsäule an der Wand anliegt. Schultern und 

Hinterkopf berühren die Wand ebenso. 

 

  

Abbildung: Größe zeigen 

Bei dieser Übung an der Wand sind Hohlkreuz und Rundrücken sehr gut zu spüren. Sie fühlen 

sofort Ihre Haltungsschwächen und können diese gezielt bearbeiten. Bei starkem Hohlkreuz 

vergrößern Sie zunächst den Abstand der Füße zur Wand und verringern diesen über die Zeit 

allmählich. Das Ziel ist es, die Fersen direkt an die Wand zu stellen und die Lendenwirbel 

dennoch an der Wand zu spüren. Führen Sie diese Übung ein- bis zweimal täglich durch, 

beispielsweise immer nach den Pausen im Arbeitsalltag, wenn Sie allein im Büro sind oder 

einmal morgens und einmal abends.

 3



Aufrichten im Stand 

Sicher kennen Sie den Moment, wenn Sie nach einer langen Autofahrt an einer Raststätte 

anhalten und sich freuen, dass Sie endlich aussteigen können. Beobachten Sie dabei doch 

einmal sich selbst und die anderen Autofahrer. Die meisten Menschen schaffen es nicht, sich 

wirklich aufzurichten. Sie sitzen fast noch, während sie schon versuchen, zu gehen: Die Knie 

sind nicht durchgedrückt, das Gesäß hängt tief und der Oberkörper hat noch die runde 

Sitzhaltung.  

Das muss natürlich nicht so sein, schließlich zeichnet sich der Mensch ja gerade durch den 

aufrechten Gang aus. Achten Sie deshalb darauf, dass Sie sich regelmäßig aufrichten auch 

während eines langen Tages auf dem Bürostuhl sollten Sie mindestens alle zwei Stunden 

aufstehen, sich aktiv strecken, die Knie durchdrücken, dabei die Gesäßmuskulatur anspannen 

und dadurch die Hüfte nach vorne schieben. Nehmen Sie dabei auch den Kopf hoch und die 

Schultern zurück, wie es in der folgenden Abbildung dargestellt ist. 

 

     

Abbildung: Aufrichtung im Stand 

Sie erreichen dadurch eine aufrechte und energiegeladene Haltung, die Ihrer Umgebung ein 

deutlich größeres Selbstbewusstsein signalisiert. Sie können diese Übung eigentlich immer 

auch unter Beobachtung durchführen, wenn Sie gerade daran denken, z. B. beim Warten auf 

einen Kollegen im Büro oder wenn Sie beim Einkaufen in der Warteschlange stehen. Wenn 

Sie nicht gerade eng anliegende Kleidung tragen, nimmt nur ein geübter Beobachter wahr, 

dass Sie gerade eine Haltungsübung durchführen.
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Energiegeladener Körper 

Ergänzend zur Übung „Aufrichtung im Stand“ nehmen Sie bei dieser Übung noch die 

Unterarme zur Seite. Stellen Sie sich wieder aufrecht hin, indem Sie die Knie durchdrücken, 

das Gesäß anspannen, die Schultern zurück nehmen und den Kopf nach oben nehmen. Heben 

Sie nun die Unterarme so an, dass diese waagerecht zum Boden sind und drehen Sie die 

Unterarme nach außen. Dabei sollten die Oberarme eng am Körper anliegen.  

 

Abbildung: Energiegeladener Körper 

Sie erreichen dadurch eine verstärke Aufrichtung des Oberkörpers. Sie nehmen die Schultern 

zurück und aktivieren dabei Haltemuskulatur in Ihrem Oberkörper, die Sie im Alltagsleben 

bei Ihrer aufrechten und selbstbewussten Haltung stabilisiert. 
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Gestreckter Zehenstand 

Sie stehen in der aufgerichteten Ausgangsstellung und haben dabei die Fersen so eng 

zusammengestellt, dass sie sich berühren. Nun stellen Sie sich auf die Zehenspitzen. Dabei 

bleiben die Fersen eng zusammen. Stabilisieren Sie den Zehenstand, indem Sie die Fersen 

zusammenpressen und die Gesäßmuskulatur anspannen. Wenn Sie stabil stehen, dann können 

Sie noch die Arme nach oben strecken. Achten Sie darauf, dass die Oberarme an den Ohren 

liegen und die Arme wirklich vollständig gestreckt sind. Als Steigerungsmöglichkeit für 

Geübte, können Sie in dieser Stellung noch die Augen schließen. Dadurch wird auch noch die 

Körperwahrnehmung trainiert. 

  

Abbildung: Gestreckter Zehenstand 
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Aufgerichtetes Gehen mit aktivem Armeinsatz 

Wenn Sie nach einem langen Einkaufsbummel nach Hause zurückkehren, stellen Sie 

spätestens am Abend Verspannungen im Rücken fest. Bei genauerer Analyse erkennt man, 

dass diese Verspannungen nicht nur vom Schleppen der schweren Einkaufstüten kommen. In 

der Regel kommen die Beschwerden dadurch, dass Sie „gemütlich“ durch die Geschäfte 

gebummelt sind und dabei beim Gehen ohne Körperspannung auch Ihre Arme nicht aktiv 

eingesetzt haben. Wenn Sie die gleiche Strecke mit aktivem Armeinsatz bewältigen, haben 

Sie mit Sicherheit keine Beschwerden am Abend. Durch den aktiven Armeinsatz aktivieren 

Sie unbewusst auch alle Muskelgruppen, die Ihre Körperhaltung aufrichten und besser 

stabilisieren. Aus diesem Grund sollten Sie die nachfolgende Übung möglichst häufig 

einsetzen. Dabei können Sei zunächst üben, wenn Sie unbeobachtet sind, z. B. Gang zum 

Auto auf dem Parkplatz.  

Stellen Sie sich in der aufrechten, gestreckten Haltung hin. Achten Sie auf die 

durchgedrückten Knie, die angespannten Gesäßmuskulatur und den angehobenen Kopf. Wenn 

Sie nun mit dem ersten Schritt beginnen, dann behalten Sie diese Haltung bei. Wenn Sie ein 

Bein anheben lassen Sie die Hüfte vorgeschoben und die Gesäßmuskulatur angespannt. Der 

Gegenarm zum angehoben Bein schwingt nach vorne. Bevor beim nächsten Schritt der Fuß 

wieder aufgesetzt wird, schwingt der Arm zurück. Dabei sollten Sie besonders auf den aktiven 

Armeinsatz achten.  

  

Abbildung: Aufgerichtetes Gehen mit aktivem Armeinsatz
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All diese Übungen helfen Ihnen, vorausgesetzt Sie lassen sie Teil Ihres Alltags werden, Ihrer 

Umgebung ein gesundes Selbstbewusstsein zu signalisieren. Denn nach einer Zeit wird sich 

Ihre Haltung verbessern, ohne dass Sie bewusst in eine der Übungen gehen müssen. Sie 

können diese Angebote eigentlich immer nutzen, wenn Sie gerade daran denken und es Ihre 

Umgebung zulässt. Die energiegeladene Haltung beispielsweise lässt sich beim Warten auf 

einen Kollegen im Büro oder an der Bushaltestelle üben. Wenn Sie nicht gerade eng 

anliegende Kleidung tragen und wenn Sie in der Öffentlichkeit die Arme hängen lassen und 

einfach die Schultern zurücknehmen, würde nur ein sehr geübter Beobachter wahrnehmen, 

dass Sie gerade eine Haltungsübung durchführen. Das Zurücknehmen der Schultern können 

Sie ohnehin zu einer Angewohnheit werden lassen, es aktiviert die Haltemuskulatur in Ihrem 

Oberkörper und trägt so maßgeblich zu einer aufrechten und selbstbewussten Haltung in 

Ihrem Alltag bei.  
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