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Rolfing oder

.Das Bindegewebe ist das
Ovrgan der Form."

Cary Grant und Greta Garbo wussten schon, warum sie sich
vor vielen Jahren in die Hinde der amerikanischen Bio-
chemikerin Ida Rolf begaben. Wie spéater auch Marlene
Dietrich und Marilyn Monroe ging es ihnen vermutlich
weniger um eine bessere Haltung beim Tangotanz. Doch sie
folgten der Ansicht von Ida Rolf, dass eine fehlerhafte
Kérperhaltung die Ursache vieler Erkrankungen sei. Ida Rolf
teilte den Korper in bestimmte Abschnitte (Kopf, Schulter,
Brust, ...) ein, die wie die Bauklotze eines Spielzeugturms
méglichst lotrecht aufeinander liegen sollten. Werde nur ein
"Bauklotz" aus der Senkrechten verschoben, so gerate der
ganze "Turm” (also der Korper) aus dem
Gleichgewicht. Fehlhaltungen korrigierte Ida

Rolf durch Massagen von Bindegewebe,
Sehnen und Bandern und durch Ubungen.
Sie ging davon aus, dass das Bindegewebe
fir die Kdrperhaltung wichtiger sei als die
Muskeln und die Wirbelsaule.

von Nikolaus Lesti

Wie ich zum Rolfing kam

El Urspriinglich arbeitete ich als Hellpraktiker
mit Neuraltherapie und Chiropraktik. Mit

einigen meiner Patienten machte ich folgende
Erfahrung: Ich manipulierte ihre Wirbelséule,
so dass sie keine Beschwerden mehr hatten und ihre senk-
rechte Korperachse wieder gerade war. Doch nach einer
Woche kamen sie wieder zu mir - mit den gleichen Riicken-
beschwerden. Wieder behob ich ihr Problem durch Einren-
ken der verschobenen Wirbel. Doch es hielt nur einige
Tage, bis sie erneut zur Behandlung kamen.

Ich dachte bei mir: “Das kann es
doch nicht sein! Es muss also hier
etwas geben, das den Wirbel
immer wieder in die Fehlstel-

lung zieht.* Ich suchte und

wurde fiindig - eine zdhe

Struktur, die sich auf

einer Seite des Riickens

verkiirzt und hdrter

anfiihlte als auf der an-

deren Seite. Mit vor-

sichtipem Druck spiir-

te ich nach dieser Strul-

tur, um mehr {iber sie
herauszufinden: ob es ein

Muskel war, eine Sehne,

eine Bindegewebsschicht,

von wo der Zug kam, wo er

ansetzte. Doch noch ehe ich zu einem plaus;-
blen Ergebnis kam, merkte ich, wie das
Gewebe unter meinen Fingern weichey
und geschmeidiger wurde. Ich lieR den Pa-
tienten aufstehen, seine Beschwerden waren
verschwunden und kamen auch nicht wieder.

Das war vor acht Jahren. Zu dieser Zeit machte
ich auch das erste mal Bekanntschaft mit dem
Argentinischen Tango. Ich besuchte in Ingol-
stadt meine ersten Anfdngerkurse. Und da ich
zuvor keinerlei dhnlichen Sport betrieben
hatte, waren die Bewegungen des Tanzens fiir
meinen Koérper eine vollkommen neue Er-
fahrung. Ich nahm Strukturen in meinem
Korper wahr, die ich nie zuvor gespiirt hatte,
Schlieflich bekam ich Riickenschmerzen und
ein Ziehen in den Waden. Auch fiel mir auf,
dass andere, ,bessere” Tanzer ihre Bewegun-
gen rund und filissig ausfiihren Lkonnten,
welche bei mir, wenn {iberhaupt mdglich, nur
zdh und eckig waren. Wie konnten diese
Ténzer so anmutig tanzen, so leicht und
locker? Warum konnte ich das nicht? Es war,
als wollte mein Kérper bestimmte Bewegun-
gen nicht zulassen, als wire in mir hier und
dort etwas zu kurz und woanders zu starr.

Da erinnerte ich mich, schon frither einmal
etwas {iber eine Therapie gehort zu haben, bei
der das Bindegewebe des Menschen verdndert
wird: Rolfing.

Das Ziel

Ziel des Rolfing ist es zum einen, den Kérper so
zu verdndern, dass er sich moglichst aufrecht,
leicht und anmutig im Schwerefeld der Erde
bewegen kann. Zum anderen gilt es, eine in-
tegrierte Kérperstruktur zu schaffen, bei der
der Mensch in seiner Haltung vom Boden her
durch den ganzen Kérper ausgewogen unter-
stiltzt wird, und die K&rpermasse balanciert
um die innere Achse organisiert ist. Auch
wird eine bessere Wahrnehmung der eigenen
Bewegung angestrebt. Diese Bewusstheit
erlaubt zum Beispiel TAnzern und Tanzerin-
nen Bewegung und Gestik in einer ausbalan-
cierten Art und Weise zu koordinieren. Die
Orientierungsmdglichkeit im Raum und am
Boden soll gefdrdert und ausgeglichen werden.

Unsere Haltung

Hierzu ein kleiner Ausflug in die Anatomie des
Menschen: Unsere Haltung wird bestimmt
durch die Anordnung der Knochen zueinan-
der. Diese wiederum sind im Bindegewebe
(auch Fasziensystem genannt) formlich einge-
spannt. Das Bindegewebe kann man sich vor-
stellen als ein unendliches Sysiem, das wie
Folien den ganzen Korper durchzieht. Alle
Knochen, Muskeln, Organe, Blutgefifie und
Nerven sind davon umhillt und werden
dadurch selbst zusammengehalten und mit
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anderen Systemen verbunden. Ganze Muskel-
und Organgruppen sind wiederum durch
etwas dickere Bindegewebsschichten zusam-
mengefasst. SchlieRlich wird der ganze Korper
von der so genannten Oberflichenfaszie um-
geben, welche direkt unter der Haut

liegt. Wenn der Mensch nun eine

Bewegung ausfiihrt, ist es er-

forderlich, dass die ver-
schiedenen Bindegewebs-
schichten untereinan-

der gleiten. Werden
bestimmte Bewegun-

gen nicht mehr aus-
gefiihrt, verkleben

die Bindegewebs-
schichten unterein-

ander an den Stellen,

an denen kein Gleiten
mehr stattfindet. Das

hat zur Folge, dass die Be-
wegung nur noch miihsam
ausgefiihrt werden kann oder

gar nicht mehr. Wird eine bestimmyte

Haltung konditioniert (was viele verschiedene
Ursachen haben kann, z.B. berufliche oder psy-
chische], so wird sich das Bindegewebe dort,
wo es zu lang ist, verkiirzen. Dort, wo keine
Bewegung mehr gebraucht wird, verklebt es, -
und dort, wo viel Belastung entsteht, wird es
verdicken und verharten. SchlieBlich ist unsere

Was macht der Rolfer?

Zuerst wird die Struktur und die Art, wie
sich der Mensch bewegt, genau analy-
siert. Danach legt der Rolfer

eine individuelle Behand-

lung fest, die meist
im Liegen, aber
auch im Sitzen,
Gehen und Ste-

hen erfolgt.

Mit prazisem

und sensi-

blem Druck

wirkt er auf

jene Binde-
gewebschich-

ten ein, welche
verkiirzt oder
verklebt sind, um
sie so umzuformen,
dass sich die Haltung

mehr und mehr der inneren

lotrechten Aufrichtung annihert und

ein Gleichgewicht zwischen vorne und hinten,
oben und unten, links und rechts erzeugt,
beziehungsweise beibehalten wird. Der Rolfer
arbeitet mit anatomischem, funktionellem und
physiologischem Wissen und préziser sinnlicher
Wahrnehmung seiner Hinde fiir die feinsten

Haltung im Bindegewebe ,gefangen”.

Ida P. Rolf

Ida Pauline Rolf wurde 1896 in New York geboren und wuchs in
der Bronx auf. Als eine der ersten Frauen erwarb sie den Doktor-
titel in Biochemie und Physiologie. Sie arbeitete als Professorin an
der Columbia-Universitat in New York. Etwa 1940 behandelte sie
das arste Mal eine Patientin mit schiecht heilender Armverletzung
auf Grundlage ihrer damaligen Yoga-Erfahrungen - im Austausch
gegen Klavieruntericht fur ihre Kinder. Neben Yoga lernte sie viel
von Osteopathen. Aus ihren Studien und der praktischen Arbeit mit
Menschen entwickelte sie ihre eigene Methode, kirperliche und
seelische Probleme zu behandeln, die aus einer fehlerhaften
Struktur des Kbrpers entstehen. Sie nannte ihre Methode deshalb
Strukturelle Integration”, doch bargerte sich bald der Begriff
.Rolfing” ein. 1965 behandelte sie Fritz Perls, den Begriinder der
Gestalt-Therapie. Er schickte ihr Patienten aus seinen Workshops
und forderte sie auf, ihre Methode am Esalen-Institut in Kaliformien
zu unterrichten. Von da an begann sich Rolfing auszubreiten,
1973 enistand das ROLF Institut in Boulder, Colarado. Ida Ralf starb
1979 im Alter von 83 Jahren.

Die Begriffe ,Rolfing * und .Ralfer,” sind eingetragene Dienstleistungs-
marken des ROLF INSTITUTE of Structural Integration, Boulder/Col, USA
Um von der European Rolfing Association als Certified Roffer ausge-
zeichnet zu werden, muss man eine mehrjahrige Aushildunig durch-
laufen, Danach ist der Rolfer verpflichtet, sich regelmafig auf dem
Gebiet der manuellen Kérpertherapien fortzubilden.
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Strukturen im Kérper. Durch diese intensive

Arbeit, bei der gleichzeitig ganz
exakte Bewegungen gefordert
werden, nimmt der Klient dieses
Wissen tiber die Differenziertheit
seines Korpers auf teils nonver-
bale Weise auf, was seine Kor-
perwahrnehmung schult.

Zehn Sitzungen
fithren zum Ziel

Ida Rolf hat die Rolfing-Behand-
lung ais eine Serje von zehn sys-
tematisch aufeinander aufbau-
enden Sitzungen konzipiert.
Hierbei wird die Bindegewebs-
struktur nach und nach so ver
dndert, dass am Ende jeder
Sitzung der Korper wieder in
einer Balance ist. Bei der ersten
Sitzung  beispielsweise wird
hauptséchlich an der Befreiung
des Atemmusters gearbeitet - dies
fithrt schon zu einer ersten Auf-
richtung im Brustbereich. Diese
Sitzung kann auch als Einzel-
sitzung genommen werden und
wird gerne als ,Kennenlern-
Sitzung" gegeben. Das System
der zehn Sitzungen hat sich als
sehr erfolgreich bewiesen, zu-

dem begrenzt es die Dauer der Therapie.
Jede der einzelnen Sitzungen hat ihre klar
definierte Zielsetzung.

Nach den zehn Sitzungen sollte eine Pause
von etwa einem halben Jahr eingehalten
werden, in der der Kérper Zeit hat, die Ve-
randerungen in sein System zu integrieren.
Auch gehen mit den kérperlichen meist seeli-
sche und psychische Verdnderungen einher,
denen Zeit zum Wachsen und Harmonisieren
gelassen werden soll. €]

8 Faszien:
Bindegewebe

Statements gerolfter Tangoténzer:

» «-.Seit meiner letzten Rolfing-Sitzung lassen
sich nicht nur die Frauen besser fiihren. Auch
mein eigener Kdrper folgt leichter meinen
kreativen Impulsen. ...*

+Kann das sein, dass ich die Musik jetzt besser
hére, oder besser gesagt wahrnehme?*

-E5 gibt bessere Tango-Tanzer ais mich. Aber
ich bin einer der beliebtesten. Anscheinend,
weil ich besonders gerade stehen kann....

w --.€rade sein ist manchmal eine ganz schon
erotische Angelegenheit! - fa, Roifing hat mir
schon manch schéne Stunde beschert.

»Die enge Tanzhaltung war mir immer ein biss-
chen unangeneiun, ich hatte da fiir meinen
Geschmack zu viel Oberschenkel- und Becken-
kontakt. Das Rolfing hat mein Becken mehr
nach hinten gebracht und meinen Rifcken auf-
rechter gemacht..... ,,

«Rolfing ist einfach toll. Mit Anstrengung hétte
ich nicht geschafft, was ich jetzt mit Leichtig-
kelt mache.”

weiCh brauche fetzt nicht mehr aufmeine Haltung
zu achten, ich tanze und es fiihit sich gut an.“

Nikolaus Lesti

Heiipraktiker, Certified Rolfer
und Tangotinzer, lebt in
Ingoistadt und arbeitet mit
Rolfing und visceraler
Osteopathie
nikolaus.lesti@freenet.de
www.heilpraktiker-lesti.de

Weitere Informationen:
www.rolfingB.de

Eine Liste von qualifizierten Rolfern findet ihr
auf der Internetseite der European
ROLFING Association e. V.

www.rolfing.org

Literaturtipp: Schwind, Peter: Alles im Lot -
Eine Einfiihrung in die Rolfing-Methode,
Droemer-Knaur, Miinchen 2003
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