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Lehrbrief 4: „Orientierung auf die Körper-Mitte““
„Skilaufen oder Skifahren?“

I.

Der Titel des 1896 erschienen Buches von Mathias Zdarsky lautete „Lilienfelder Skilauf-Technik“. 

Diesen Titel erweiterte er in der zweiten Auflage 1903 zu „Alpine (Lilienfelder) Skilauf-Technik“. Der Inhalt des Buches blieb aber weitgehend unverändert. 

Im Jahre 1908 erfolgte dagegen in der vierten Auflage ein grundlegender Wandel. Nicht nur durch Kürzung und durch anderen Aufbau des Buches, sondern auch durch Ändern des Titels. 

Das „Skilaufen“ wurde zum „Skifahren“. 

Der Titel lautete ab dieser Auflage dann „Alpine (Lilienfelder) Skifahr-Technik“. 
Was war der Grund hierfür?

In der Zeit zwischen 1896 und 1908 war nämlich viel geschehen. Die Anfeindungen, die Zdarsky erleiden musste, spitzten sich zu, insbesondere als er im Frühjahr 1905 den ersten Torlauf der Geschichte des alpinen Skilaufes in Lilienfeld durchführte und damit in Fachkreisen großes Aufsehen erregte. 

Als Gegenreaktion gründete dann im Herbst des selben Jahres Wilhelm Paulke in München den „Mitteleuropäischen Skiverband“, der als Kampf-Organisation gegen Mathias Zdarsky gedacht war.
Zdarsky hat immer vehement versucht, den Unterschied zu seinen Gegnern deutlich zu machen, die in ihrer „Schuss-Bum-Technik“
 die Skier einfach tatenlos „laufen“ ließen und sich dann in den Schnee warfen. Zdarsky wollte dagegen das kontrollierte und sturzfreie Skilaufen. 

Die Bedeutung des Wortes „Laufen“ hatte sich eben radikal geändert. War es im norwegischen Ski-Langlauf eine Bezeichnung für die organische Fortbewegung im Gelände mit eigener Muskelkraft, so veränderten die alpinen Zdarsky-Gegner, durch ihren Versuch, den nordischen Skilauf im steilen Gelände zu realisieren, die ursprüngliche Bedeutung des Wortes „Laufen“ in ein passives „Laufenlassen“ und in ein sich der Schwerkraft voll und genussvoll Ausliefern.

Zdarsky sah wiederum, seiner Zeit entsprechend, in welcher Naturwissenschaft und Technik ihren Siegeszug deutlich merkbar vorbereiteten, im „Fahren“ das technische Beherrschen von Naturgewalten. 

Es ging ihm dabei um das Beherrschen und Nutzen der Schwerkraft, die man sich eben, seinem eigenen Willen gemäß, mit „Technik“ gefügig machen kann. Er schrieb:

„Wer die Naturgesetze beherrschen will, muss sich ihnen unterordnen.“

So entwickelte er einerseits ein hierfür taugliches „technisches“ Sportgerät (seine revolutionäre „Lilienfelder-Bindung“), andererseits aber auch eine Technik der „Ganzkörperbewegung“, mit der durch eigene „Muskelkraft“ aus der Piste heraus „Reaktionskräfte“ mobilisiert werden, um die „Schwerkraft“ in den Dienst des „kontrollierten Fahrens“ mit Skiern zu stellen.

Ich habe im Lehrbrief Nr. 2
 bereits darauf hingewiesen, dass der nordische Ski-Langlauf eher dem Rudern im stehenden Gewässer entspricht, während der alpine Skilauf eher mit dem Segeln (in ebenfalls stehendem Gewässer) zu vergleichen wäre. Hier geht es darum, mit Muskelkraft das Steuerruder gegen das stehende Wasser (beim Skilaufen die Skikanten gegen die Piste) zu drücken oder loszulassen, und auch Ähnliches mit dem Segel zu tun, um das Segel richtig in den Wind (beim Skilaufen den Körper-Schwerpunkt richtig in den konstanten „Wind der Schwerkraft“) zu stellen. Diesen Vergleich mit einem Boot bringt bereits Zdarsky, ohne ihn aber weiter zu differenzieren. Er schrieb:

„Wie das willige Boot zwingt spielend die wogenden Fluthen,

Zwingt auch der sausende Ski länderverwehenden Schnee“

II.

Ging es bei Zdarsky um das kontrollierte Regulieren der Fahrt durch Ganzkörperbewegungen, in denen der Ski als Gerät „einzuverleiben“ ist, so haben seine Gegner in ihrer Pflug-Methode später ein anderes Modell des „Fahrens“ entwickelt. In diesem Denken in Pflug-Modellen ging es dann vorwiegend um das Geschehen an den „Schnittstellen“ mit der Piste, um das Verändern der Kufenstellung des Fahrzeuges und um deren unterschiedliche Belastung. 

Der „Fahrer“ steht in diesem Denk-Modell dann seinem Fahrzeug eher distanziert gegenüber. Seine Ganzkörperbewegung wird auch entbehrlich, da es in diesem Denk-Modell letztlich egal ist, mit welchen technischen Hilfsmitteln er die Skier entsprechend vor- oder rückstellt, kantet und belastet.

Die „Schnittstellen“ mit der Piste rückten also ins Zentrum des Interesses, was viele brauchbare Erkenntnisse brachte. So entstanden technische Modelle, in denen jeweils abwechselnd eine „Schnittstelle“ links oder rechts neben dem „Körper-Schwerpunkt“ belastet wurde. Der „Körper-Schwerpunkt“ bewegte sich also nur zwischen den „Schnittstellen“ seitwärts und vor-rückwärts. Dies auch nur zum Zwecke des umsteigenden Umlastens, wie es der Pflug-Methode entsprach. 

Dies führte aber auch zu der Bevorzugung einer „atomistischen Bewegungs-Betrachtung“. 

Aus dieser Sicht versuchte man dann auch Skilauf-Techniken dadurch zu identifizieren und zwischen ihnen Bewegungsverwandtschaften festzustellen, in dem man periphere Einzelheiten betrachtete, z.B. welcher Ski vorne liegt und ob er belastet wird. 

Entdeckte man irgendwo die gleichen atomistischen Bewegungs-Phasen eines Körper-Teiles, z.B. das Schneiden des vorgestellten Skis auf der Kante der Kleinen Zehe, dann handelte es sich aus dieser atomistischen Sicht auch sofort um die gleiche Bewegung. 

In dieser Betrachtung ist dann eben vieles oder alles schon da gewesen. 

So werden Ski-Techniken im alpinen Gelände schon als Telemark identifiziert, wenn bloß ein sanftes Winkelspringen mit Schrittwechsel und Landen auf der Großzehen-Kante des vorgestellten Außen-Skis zu beobachten ist. Dies sowohl hinsichtlich der hochentlastenden „Beinspieltechnik“ Kruckenhausers (Beine und Ski drehen im Hüftgelenk gegen Becken und Oberkörper) als auch hinsichtlich der wedelnden „Mambo-Technik“ von Dahinden (Beine und Becken drehen gegen Oberkörper).

Diese atomistische Sichtweise wäre mit einer chemischen Betrachtung zu vergleichen, die Wasser mit Schwefelsäure deswegen gleich setzt, weil in beiden Molekülen auch Wasserstoff-Atome und Sauerstoff-Atome zu entdecken sind.

Organische Bewegungen sind geschichtet
. Auch Nikolai Alexandrowitsch BERNSTEIN betonte die besondere Bedeutung der erbkoordinativ geprägten Fortbewegung als Gegenstand der Bewegungsforschung und meinte, dass der lokomotorische Akt als eine extrem alte Bewegung eine Aufeinanderfolge von phylogenetischen Überschichtungen darstelle. Aus seiner Sicht ist die Lokomotion ein in Ebenen geschichtetes "biodynamisches Gewebe", auf dessen Schichtung insbesondere Befunde aus der Bewegungspathologie hinweisen.

Die Betrachtungen auf allen Ebenen sind daher wichtig. Sie müssen bloß auseinandergehalten werden, obwohl sie ineinander greifen. Man könnte die physikalische Betrachtung des Geschehen an den „Schnittstellen“ mit der Piste als die „atomare Betrachtung“ von der „molekularen Betrachtung“ von größeren Einheiten wie Funktionsphasen oder dem belastenden Vorstellen eines Beines unterscheiden. 

Auf dieser Ebene findet man aber noch keine organisch-biologischen Bewegungseinheiten, die einerseits Ganzkörperbewegungen, andererseits aber rhythmische Einheiten sind, die Thun-Hohenstein
 als „physiologischen Takt“ bezeichnete.

Die Phase des umlastenden Bein-Vorstellens macht nämlich noch kein „Gehen“! 

Der umgangsprachliche Gebrauch des Wortes „Schritt“, in welchem man dieses Vorstellen bereits als einen „Schritt“ bezeichnet und diesen als Maßeinheit nimmt, führt hier in die Irre.

Bewegungswissenschaftlich ist die organisch-biologische Einheit „Schritt“ ganz eindeutig definiert. Dies trifft auch auf andere biologische Bewegungseinheiten zu, seien diese nun als „Gehen“, „Laufen“, “Galoppen“ bezeichnet, sei die nun im „Pass“ oder im „Nicht-Pass“ 
, sei es fortlaufend oder wechselnd, wie beim „Galopp-Wechsel“, welcher der Zdarsky-Technik zugrunde liegt.

Bewegungswissenschaftlich ist das Wort „Schritt“ eine Bezeichnung für eine organisch-biologische Bewegungseinheit. Diese biologische Bewegungseinheit ist als Ganzkörperbewegung ein rhythmisches Bewegungs-Element, das erst mit der Wiederkehr der Ausgangsposition abgeschlossen ist. 

Ein Schritt ist also immer ein zweimaliges Vorstellen, wodurch die Ausgangsposition wiederkehrt.

Bei der Analyse von Skilauf-Bewegungen schon deshalb von einem „Lauf-Muster“ zu sprechen, weil ein Bein und die Arme entsprechend bewegt werden, ist daher bewegungswissenschaftlich voreilig.
 

Ganz ähnlich reicht die Betrachtung der Rumpfbewegung alleine nicht aus, die Weywar genügte, um das alpine Skilaufen als Galopp-Wechsel
 zu identifizieren. Was zwar hinsichtlich der Zdarsky-Technik richtig gewesen wäre, aber hinsichtlich der Bilder, die seinerzeit Kruckenhauser in einem Lichtbildervortrag in Wien zeigte und die Weywar veranlassten, diese Bewegungen als Galopp-Wechsel zu identifizieren, voreilig und falsch war. 

Deswegen konnte Alois Weywar mit seinen Demonstrationen Hans Zehetmayer, wie er mir erzählt hatte, auch nicht überzeugen, denn Zehetmayer hat die Belastung und Kantenstellung der Skier der damaligen Technik mitberücksichtigt und daher Widersprüche in Weywars Meinung entdeckt. 

Zehetmayer hat wiederum im Rennlauf vor dem Bogenwechsel eine Phase der Belastung des Innenskis entdeckt
, aber nicht den Schluss auf die Ganzkörperbewegung der Zdarsky-Technik gezogen. Was ihm vermutlich deswegen nicht in den Sinn kam, weil er von seinen „Pflug-Roboter-Fahrzeugen“ zu stark fasziniert war und dies offensichtlich auch heute noch ist. 

Dies führt zwangsläufig zu einer eher „atomistischen“ Betrachtungsweise, bei der das Muster der Ganzkörperbewegung leicht aus dem Blick gerät.

Hier gilt es daher die Anmerkung von Mathias Zdarsky aus seinem Buch von 1896 in Erinnerung zu rufen, mit der er den „riesigen Trugschluss“ markierte, dem die Forscher, die von sich meinten „streng logisch“ gedacht zu haben, immer wieder aufsitzen:

„Weil der Mechanik Gesetze du fandest im organischen Wesen,

Ist das organische Sein deshalb Mechanik noch nicht.“

III.

Wer sich dagegen den Ganzkörperbewegungen zuwendet, dem tritt nicht nur in der äußeren Erfahrung das Bewegungsmuster als ein Ganzes mit tolerantem Bewegungs-Spielraum, der die Technik variieren lässt, entgegen, sondern er muss sich auch mit der Innensicht des Bewegens befassen.

Hier entdeckt er dann nicht nur den konstanten „Schwerkraft-Wind“ und dessen Wirken an den „Schnittstellen“ des Körpers auf die feste Umwelt, was seinen „Schwerkraft-Sinn“ entfaltet, sondern er entdeckt auch den Unterschied zwischen „Körper-Schwerpunkt“ und „Körper-Mitte“ und auch deren Unterschied zur „Leibes-Mitte“. 

Dieser Unterschied bleibt nämlich verdeckt, wenn man sich mit seiner Achtsamkeit auf seine „Körper-Mitte“ fokussiert und diese gleichzeitig mit seinem „Körper-Schwerpunkt“ zur Deckung bringt, wie es manche östlichen Meditations-Praktiken als Einstieg erlebbar machen.

Dieses praktisch zu unterscheiden ist für das Vermitteln des Bewegens im Skilaufen ein ganz entscheidender Gesichtspunkt. Zuerst gilt es aber kognitiv zu erfassen, dass die „Körper-Mitte“, die etwa im Bauch liegt, etwas anderes ist als der „Körper-Schwerpunkt“, den es im Skilauf letztlich im selbsttätigen Spiel mit der Schwerkraft zu bewegen gilt. Dies ist wiederum durch eigene Muskelkraft nicht unmittelbar möglich. Wir können uns nämlich krümmen und strecken wie wir wollen. Ohne dass wir dabei aber an einen äußeren Widerstand stoßen und dort an der „Schnittstelle“ Reaktionskräfte erzeugen, können wir die Lage bzw. die Bewegungsbahn unseres „Körper-Schwerpunktes“ nicht selbst verändern.

Ein Verändern des Zustandes meines „Körper-Schwerpunktes“ kann eben nur durch Mobilisieren von externen Kräften erfolgen, zum Beispiel, wenn ich gegen die Piste trete und dadurch mit meiner Muskelkraft aus der Piste heraus gegengerichtete Reaktionskräfte mobilisiere. 

Das vergebliche Bemühen, die Lage bzw. die Bewegung meines „Körper-Schwerpunktes“ alleine aus mir selbst heraus zu verändern, macht aber etwas ganz Fundamentales erlebbar: 

Wir können uns selbst in unbegrenzter Vielfalt bewegen, ohne dabei unseren „Körper-Schwerpunkt“ zu stören. 

Wir können Teil-Massen unseres Gesamt-Körpers durch Muskelkraft vom „Körper-Schwerpunkt“ weg oder zu ihm hinbewegen, ohne seinen Zustand zu beeinflussen. Ja, wir können dadurch einerseits mit unserer „Körper-Mitte“ selbst aus unserem „Körper-Schwerpunkt“ hinausgehen und andererseits durch teilweise Ausdehnung unseres Körpers, zum Beispiel mit unseren Extremitäten, äußere „Schnittstellen“ suchen, dann auf diese muskulär hinwirken und auf diese Weise, wenn wir einen relativ trägen und relativ undurchdringlichen Körper als Widerstand finden, wie zum Beispiel die Piste, dieser selbstaktiv „begegnen“.

In diesem „Begegnen“ können wir an der „Schnittstelle“ durch eigene Aktivität „Reaktionskräfte“ erzeugen und diese dann ebenfalls durch aktive Muskelarbeit „kraftschlüssig“ gezielt durch unseren Körper leiten. Dies je nach Belieben, um den „Körper-Schwerpunkt“ zu treffen und ihn fort zu bewegen, oder um den Reaktionskräften auszuweichen, und deren Wirken am „Körper-Schwerpunkt“ vorbei und in eine Rotationsbewegung zuleiten.

Wenn man nun hört, das in Publikationen mit wissenschaftlichem Anspruch behauptet und der falsche Eindruck vermittelt wird, dass die Piste den Ski dreht
, dann wird man an Zdarskys Anmerkung zum Ratschlag der Pflug-Theoretiker, dass man sich im Bogen hinauslehnen müsse, erinnert:

"Sollte aber jemand noch zweifeln, welcher Unsinn von den Zweistöcklern verzapft wird, der lese doch im 'Gebirgsfreund' die Belehrungen des 'staatlich geprüften Schilehrers' Ing. Ed. Schmidt, die natürlich Herr Hollmann nicht beanstandet. Dort lesen wir die Belehrung, dass beim Stemmbogen das Körpergewicht nach außen verlegt wird. Einen solchen Unsinn, eine solche technische Unmöglichkeit behauptet ein 'staatlich geprüfter Schilehrer'.“"

Wer behauptet: „die Piste dreht den Ski“, der könnte mit gleichem Grund behaupten, dass der Torpfosten den abprallenden Ball aktiv „wegschießt“ oder dass im stehenden Gewässer das Wasser über das Steuer das Boot dreht. Diesen „Unsinn“ kann man leicht einsehen: hat nämlich das Boot selbst keine Geschwindigkeit, dann passiert überhaupt nichts. 

Genau so dreht die Piste nicht den Ski des stehenden Skiläufers. Nur wenn dieser mit Muskelkraft gegen die Piste tritt oder die Kanten muskelaktiv gegen die Piste drückt und dadurch „kraftschlüssig“ die eigene Fahrtgeschwindigkeit auf die Piste leitet, werden die gewünschten Reaktionskräfte mobilisiert - wenn die Piste genügend „undurchdringlich“ und „träge“ ist.

Dies alles gilt es also kognitiv zu erfassen, insbesondere aber, dass der „Körper-Schwerpunkt“ auch außerhalb unseres Körpers liegen kann, bzw. dass die eigene „Körper-Mitte“ durch muskuläres Ändern der „Körper-Gestalt“, zum Beispiel durch Krümmen wie bei der „Omnibushaltung“ im Skilauf, auch aus dem „Körper-Schwerpunkt“ hinaus wandern kann.

IV.

Ist dies alles „zur Sprache gebracht“ und kognitiv erfasst, dann lässt sich in der „Inneren Empirie“ auch differenziert die „Spannung“ erleben, die beim Hinauswandern der „Körper-Mitte“ aus dem „Körper-Schwerpunkt“ deutlich wird. Damit ist nicht nur der „Schwerkraft-Sinn“, der zum Beispiel im Zentrum der Freldenkrais-Methode
 steht, sondern auch der „Schwerpunkt-Sinn“ des Menschen entdeckt. 

Bei dieser Betrachtung haben wir die Ebene des Organisch-Biologischen in der Bewegungswissenschaft aber bereits überschritten und sind über die „Innere Empirie“ in eine „anthropologische Ebene“ der Bewegungswissenschaft eingetreten, in der im Bewegen das erfasst wird, was für den Menschen typisch ist, nämlich die konkrete Möglichkeit des Unterscheidens zwischen faszinierter „Aufmerksamkeit“ und freier „Achtsamkeit“. 

Über das Erleben der „Spannung“ zwischen „Körper-Mitte“ und „Körper-Schwerpunkt“ lässt sich nämlich entdecken, dass sich die „Achtsamkeit“ in dieser „Spannung“ ganz unterschiedlich fokussieren lässt. 

Man kann dann auch erlebend entdecken und für das Bewegen konkret brauchbar machen, dass die „Leibes-Mitte“ als Zentrum der faszinierten „Aufmerksamkeit“ und später der frei beweglichen „Achtsamkeit“ etwas anderes ist als die „Körper-Mitte“ und auch etwas anderes als der „Körper-Schwerpunkt“. 

Dies ist nämlich bei den meisten, oft sehr statischen Einstiegshilfen in das meditative Training der „Achtsamkeit“ nicht zu entdecken. Zum Beispiel, wenn man aufrecht steht oder sich so bewegt oder sitzt, dass „Körper-Mitte“ und „Körper-Schwerpunkt“ spannungslos „zusammenfallen“ und es bei diesem Meditations-Einstieg dann nur mehr darum geht, die „Achtsamkeit“ in diesem gemeinsamen Punkt, d.h. im Bauch, zu fokussieren. Hier taucht dann allerdings eine andere Spannung der Achtsamkeit auf, die Spannung zwischen „Leibes-Mitte“ und „Schnittstelle“ mit der Umwelt, wo das Schwerkraft-Wirken gespürt wird. 

Diese Spannung ist ebenfalls ein für das Optimieren des Skilaufens sehr relevantes Erleben. Es führt hin zum Spüren des pulsierenden „Splittens“ der Achtsamkeit.
 Es wird dabei konkret erlebbar, dass die „Achtsamkeit“ selbst eine Einheit von gegengerichteten unkörperlichem Bewegen ist: 

· einerseits verbindet sie und bindet in „Eins“ 
· anderseits setzt sie auseinander und unterscheidet. 

Sie ist sowohl Grundlage der kreativ ein- und verbindenden „Ein-Bildungskraft“, als auch der kritisch spaltenden „Ur-Teilkraft“. Sie ist als eine komplementäre
 Einheit:

· einerseits öffnend 

· andererseits zentrierend.
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