
Tipp
Eine aufrechte 

haltung wirkt attraktiv 
und steigert das 
Selbstvertrauen.
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 nur gerade eine zehntelsekunde 
braucht unser gehirn, um die 
Vertrauenswürdigkeit und At-
traktivität eines Unbekannten zu 

bewerten. Und ist das Blitzurteil erst mal 
gefällt, wird es auch in den folgenden Se-
kunden nicht mehr revidiert, wie eine Stu-
die der Princeton University in new Jersey 
USA ergeben hat. «Der erste eindruck 
zählt», sagt der Volksmund, und so achten 
die meisten Menschen in wichtigen Situ-

haltUnG
zum Erfolg

Eine gute Körperhaltung beugt Verspannungen und der Abnützung
von Wirbeln und Gelenken vor. Doch nicht nur das: Wer erhobenen

Hauptes durchs Leben geht, hat eine bessere Ausstrahlung. 
Text marianne Siegenthaler Fotos claudia larsen

es meist nicht bewusst, welche Auswir-
kungen eine schlechte Haltung auf ihr 
Äusseres hat», sagt Claudia Larsen, Foto-
grafi n und Buchautorin aus Männedorf 
zH. in ihrem Fotostudio für Frauen wur-
de und wird sie immer wieder mit dem 
Th ema Körperhaltung und deren Auswir-
kung auf die ganze erscheinung konfron-
tiert. Das hat den Ausschlag gegeben, in 
zusammenarbeit mit Fachleuten ein Buch 
zu verfassen, das mit ganz praktischen 

ationen wie einem Vorstellungsgespräch 
oder einem Rendezvous auf ein anspre-
chendes, sympathisches Äusseres – und 
unterschätzen dabei die Wirkung einer 
falschen Körperhaltung. Wer macht sich 
denn schon gedanken darüber, dass ein 
Rundrücken, ein hohles Kreuz oder X-
Beine Minuspunkte einbringen, bevor 
man überhaupt einen Satz gesagt hat? 

«Auch Menschen, die ihrem Aussehen 
gegenüber sehr kritisch eingestellt sind, ist 

falsch

Beide Schultern sind nach 
vorne gezogen, was zum Rund-
rücken und zu einer vorgelager-
ten Kopfstellung führt. Die At-
mung ist zudem beeinträchtigt.

Der Kopf ist aufgerichtet, 
das Lot geht vom Ohr durch 
die Schultergelenke und 
mittig durch den Brustkorb. 
Die perfekte Haltung für 
längeres Stehen und Sitzen.
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Menschen mit einer guten Haltung 
machen einen entspannten und 
kompetenten Eindruck – und kommen 
beim Gegenüber gut an.

richtig



Tipp
Eine aufgerichtete 
Wirbelsäule ver­

einfacht die Drehung 
und erweitert das 

Blickfeld.
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«Seelische Belastungen hinterlassen 
ebenfalls ihre Spuren»
Schweizer Familie: Wie 
kommt es zu einer fehler­
haften Körperhaltung?
Christian Larsen:  
Bei rund einem Drittel ist 
die Veranlagung zu einem 
Rundrücken, Hallux oder 
einer anderen Haltungsstö-
rungen vererbt, bei zwei 
Dritteln der Fälle ist die 
Fehlhaltung erworben. 

Was ist hier die Ursache?
Auf der körperlichen Ebene 
geht es um den Kampf 
gegen die Schwerkraft. Wer 
diesen verliert, lässt sich 
hängen, wer gegen die 
Schwerkraft ankämpft, der 
läuft mit hochgezogenen 
Schultern durchs Leben.
Die Schwerkraft hat immer 
recht! Gewinnen kann nur, 
wem es gelingt, die Schwer-
kraft quasi als  
Leitplanke für die eigene  
Aufrichtung zu nutzen. 
Seelische Belastungen hin-
terlassen ebenfalls ihre 

Spuren, denn die Körper-
haltung ist auch Ausdruck 
von seelischem Erleben. 
Dieses ist natürlich ganz 
individuell und so auch 
mehr oder weniger stark 
ausgeprägt.

Was hat eine falsche  
Körperhaltung für Auswir­
kungen?
Einseitige Belastungen oder 
Überlastungen wirken sich 
im ganzen Körper negativ 
aus. Das fängt bei ver-
spannten Muskeln an und 

setzt sich über Bänder, 
Wirbel und Gelenke fort 
und führt zu vorzeitiger 
Abnützung, Schmerzen und 
Behinderung.

Ist es dann nicht zu spät, um 
noch etwas zu retten?
Natürlich gilt auch hier, je 
präventiver man einer Fehl-
haltung entgegenwirkt, des-
to einfacher kann man sie 
korrigieren. Dies gilt selbst 
bei angeborenen Haltungs-
störungen. Diese kann man 
zwar nicht in jedem Fall 
rückgängig machen, aber 
mit der richtigen Körperhal-
tung kann man immerhin 
vermeiden, dass es noch 
schlimmer wird. Leider ist 
aber heutzutage das Be-
wusstsein für eine normale, 
gesunde Haltung denkbar 
schlecht, und sowohl auf 
dem Laufsteg wie auf der 
Strasse dominieren krum-
me Beine, runde Rücken 
und hängende Schultern.

Christian Larsen, Arzt und 
Leiter des Spiraldynamik 
Med Centers Zürich.

Beispielen zeigt, wie man seine Körper-
haltung verbessern kann (siehe Buchtipp 
Seite 57). Oft ist es die schlechte Haltung, 
die die ungeliebten Falten am Hals ver-
stärkt oder die lästigen Reiterhosen an 
den Oberschenkeln noch breiter erschei-
nen lässt. Ein Rundrücken mit den ty-
pischen nach vorn geschobenen, hän-
genden Schultern beispielsweise ist nicht 
nur unattraktiv, er schafft oder verstärkt 
zudem ein Doppelkinn und lässt den Bu-
sen hängen. «Da kann man noch so toll 
frisiert, geschminkt und gekleidet sein, 
eine schlechte Körperhaltung macht den 
ganzen positiven Gesamteindruck wieder 
zunichte», so Claudia Larsen. Bewusst 
werden einem diese Zusammenhänge oft 
erst, wenn man sich auf einem Foto sieht 
oder von jemandem darauf aufmerksam 
gemacht wird. Oder wenn die Fehlhaltung 
nicht nur das äussere Erscheinungsbild, 
sondern auch die Gesundheit beeinträch-
tigt. Dann aber ist es höchste Zeit, sich auf 

«Mit der Zeit korrigiert man die  
schlechte Haltung, in die man aus alter 
Gewohnheit wieder zurückfällt, fast 
automatisch.»	 Claudia Larsen



Beim Autofahren ist die 
Haltung stets leicht gebeugt, 
und auf langen Fahrten sackt 
die Wirbelsäule automatisch 
zusammen. Beim Nach-hin-
ten-Schauen verspannt sich 
der Schulterbereich.

Unmittelbar vor der Kopf-
drehung die gesamte Wirbel-
säule aufrichten, auch den 
Nacken. Dabei sollen das 
Becken und die Lenden wei-
terhin den unteren Teil der 
Rückenlehne berühren.

Beim SMS-Schreiben
mit abgewinkeltem Hand
gelenk wird das Daumen-
sattelgelenk (zwischen  
Mittelhandknochen und 
Handgelenk) zu stark  
belastet. 

Die Finger etwas beugen, damit 
das Handy locker in dem so ent-
standene Gewölbe liegt. In dieser 
Position ist der Daumen automa-
tisch richtig ausgerichtet. Die 
Finger sollen zudem das Gerät 
entspannt umfassen. 

falschrichtigfalsch richtig



Tipp
Der «Gesässlift» 

hilft die Muskeln zu 
dehnen, die sich vom 

vielen Sitzen ver­
kürzt haben.

richtigfalschrichtigfalsch
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BUCHtipp
«Körperhaltungen 
analysieren und 
verbessern» von Ch. Larsen, C. Larsen, 
O. Hartelt. Mit 100 Abbildungen 
und Anleitung für jede Alltagssituation. 
Trias-Verlag 2008, 45.90 Franken.

seine Körperhaltung hin unter die Lupe 
zu nehmen: Wie stehe ich auf meinen Füs-
sen? Wo sind meine Schultern? Wie halte 
ich den Kopf? Was drücke ich mit meiner 
Körperhaltung aus? Sind die «Schwach-
stellen» erst einmal analysiert, kann man 
gezielt die eigene Haltung verbessern.

Der Alltag als Fitnesscenter
Was heisst das konkret? «Es geht nicht 
darum, täglich während zehn Minuten 
irgendwelche Übungen zu machen», er-
klärt Claudia Larsen. «Viel effektiver ist 
es, wenn man ungünstige Haltungs- und 
Bewegungsmuster im Alltag ständig kor-
rigiert und diese so mit der Zeit ablegen 
kann.» Beim Haaretrocknen beispielswei-
se sollte man darauf achten, dass der Kopf 
aufrecht über der Wirbelsäule gehalten 
wird und nicht nach hinten knickt. Und 
beim Telefonieren klemmt man den Hörer 
nicht zwischen Ohr und Schulter, sondern 
hält die Schulter und den Kopf gerade. 

Am Anfang ist das recht anstrengend, 
denn wer ständig in der «Nussgipfel-Stel-
lung» vor dem Bildschirm gesessen hat, 
dem fehlt noch die nötige Muskulatur, um 
den Rücken längere Zeit ohne Anstren-
gung gerade zu halten. Und wer stets im 
Hohlkreuz mit dem typischen Entenpo 
auf den Bus gewartet hat, dem fällt es 
schwer, unangestrengt das Becken auf-
recht zu halten. «Mit der Zeit aber korri-
giert man die schlechte Haltung, in die 
man aus alter Gewohnheit wieder zurück-
fällt, fast automatisch», sagt die Buchauto-

Gefühlen gehört, die man sich für eine 
bestimmte Situation wünscht, hilft das 
mit, eben genau diese Gefühle zu aktivie-
ren. «Wenn man vor einem Vorstellungs-
gespräch eine aufrechte Körperhaltung 
annimmt, statt sich vor lauter Angst und 
Nervosität praktisch in sich selber zu ver-
kriechen, fühlt man sich sofort selbst
bewusster und strahlt dies auch aus», so 
Claudia Larsen. Und selbst wenn man den 
Job nicht bekommt, steckt man diese Nie-
derlage dank erhobenem Haupt leichter 
ein. In Experimenten konnte nämlich 
nachgewiesen werden, dass die Körper-
haltung einen ganz direkten Einfluss auf 
die emotionale Verarbeitung von Erfah-
rungen hat. In gebeugter Haltung setzt ein 
Misserfolg sehr viel mehr zu, als wenn 
man diesen aufrecht entgegennimmt. 

Eine aufrechte, gesunde Körperhaltung 
macht also nicht nur jünger und attrak-
tiver, sondern lässt einen auch die vielen 
kleinen Tiefschläge des Alltags leichter 
ertragen. 

Der Brustkorb ist starr,  
und die Schultern sind 
hochgezogen. Das macht  
bei der Begrüssung einen 
angespannten Eindruck.

Locker hinstehen, Kopf 
aufrichten, Schultern senken. 
Hand und obere Rippen dre-
hen sich beim Handreichen 
nach vorne, während die 
Schulter dieser Bewegung 
etwas «hinterherläuft».

Ist das Bein beim Schuh-
binden gestreckt, wird der 
Rücken stark gebeugt, und 
die Schultern fallen nach 
vorne. Ausserdem sind die 
Muskeln am Morgen noch 
etwas steif.

rin aus eigener Erfahrung. Ein einfaches, 
aber wirkungsvolles Hilfsmittel ist die 
Vorstellung eines Fadens am Scheitel des 
Kopfes, der den Körper sozusagen gerade 
nach oben zieht. Denn im Grunde geht es 

ja darum, der Schwerkraft entgegenzuwir-
ken, indem man eine aufrechte, aber nie-
mals starre Haltung annimmt.

Nicht nur die (schlechte) Gewohnheit 
wirkt sich auf die Körperhaltung aus. Oft 

sind es auch Gefühle wie Trauer oder 
Angst, die uns im wahrsten Sinn des 
Wortes niederdrücken und den Kopf hän-
gen lassen. Zahlreiche Untersuchungen 
zeigen aber, dass es auch umgekehrt funk-

tioniert: Der körperliche Ausdruck kann 
die Emotionen steuern. Und diese Er-
kenntnis sollte man zu seinen Gunsten 
nutzen. Konkret: Nimmt man ganz be-
wusst eine Körperhaltung ein, die zu den 

Beim Schuhbinden beide Knie etwas beugen 
und den Oberkörper Richtung Boden neigen. 
Während des Bindens Gesäss sanft nach hinten 
oben schieben (Gesässlift), bis ein Spannungs-
gefühl im rückseitigen Oberschenkel des hin-
teren Beines entsteht.


