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Vielseitig. Positiv. Aktiv.
Das Miteinander der  
Gegensätze 

Wahrscheinlich haben Sie 
sich noch keine Gedanken über 
das Miteinander von Gegen-
sätzen gemacht. Warum auch! 
Wenn man an Gegensätze denkt, 
ist das meistens mit einem un-
sicheren Gefühl verbunden, das 
uns positionieren will und auf 
Abwehrhaltung gehen lässt. Da-
bei ist es erstaunlich, dass wir 
ganz selbstverständlich in ei-
ner Welt von Gegensätzen le-
ben, ohne sie negativ einzuord-
nen. Es gibt Gegensätze, die für 

uns völlig normal und akzepta-
bel sind, die unser Leben be-
reichern, es bunt und schön 
machen. Denken Sie einfach 
an Sommer-Winter, Tag-Nacht, 
Wasser-Erde, Bewegung-Ru-
he, Schwarz-Weiß, Groß-Klein, 
Laut-Leise, Schnell-Langsam, 
Lachen-Weinen, Suchen-Finden, 
Hart-Weich, Rechts-Links, Wa-
chen-Schlafen. Beim näheren 
Betrachten dieser Wortpaare 
wird deutlich, dass man nicht 
einfach in Gut und Schlecht 
trennen kann. Sie zeigen, dass 
das Wort «Gegensatz» eigent-

lich als «Gegenüber», also als 
Partner zu verstehen ist. Je-
der Partner für sich ist wichtig 
und hat seine Daseinsberechti-
gung, doch erst im Miteinander, 
im Team, wird es genial. Aus die-
sem Blickwinkel heraus ist es in-
teressant, das Miteinander der 
Gegensätze etwas näher zu be-
leuchten.

Die Muskel-Teams in  
unserem Körper

Auch unser Körper funktio-
niert rund und harmonisch, weil 
viele Teams miteinander wirken. 
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Ein solches Team ist unsere 
Muskulatur. Sie unterteilt sich in 
zwei Gruppen mit unterschiedli-
chen Funktionen, in die unwill-
kürliche und willkürliche Mus-
kulatur. 

Die unwillkürliche Mus-
kulatur erhält ihre Impulse vom 
vegetativen Nervensystem, d.h., 
sie ist nicht von unserem Willen 
beeinflussbar und umfasst alle 
automatisch ablaufenden Bewe-
gungen wie Verdauung, Atmung, 

Stoffwechsel, Kon-
traktion der Blut-
gefäße, Durchblu-
tung der Haut und 
vieles mehr. Sie 
übernimmt alle le-
benswichtigen Ab-
läufe im Körper, 
die nicht unterbro-
chen werden dür-
fen. Das ist gut so, 
denn müssten wir 

ständig an diese Vorgänge be-
wusst denken, wären wir hoff-
nungslos überfordert. Das Cha-
os wäre vorprogrammiert.

Die willkürliche Muskula-
tur dagegen kann man mit dem 
Willen beeinflussen und steu-
ern, d.h., sie ist trainierbar. Sie 
wird auch als Skelettmuskulatur 
bezeichnet, weil sie am Skelett 
fixiert ist und in ihrer Gesamt-
heit die Muskelmasse des Kör-
pers bildet. Sie ist für die Bewe-
gung, d.h. für die Körperstatik 
und -motorik zuständig. 

Ganz einfach ausgedrückt 
übernehmen die unwillkürli-
chen Muskeln den Bereich der 
automatischen Abläufe, die will-
kürlichen den Bereich des Trai-
nings. Ein tolles Miteinander, fin-
den Sie nicht auch?

Willkürliche Muskeln be-
nötigen Training, um ihre Stärke, 
Kraft und Beweglichkeit zu be-
halten. Deswegen ist es gut zu 
wissen, wie sie arbeiten. Jeder 
einzelne Muskel kann sich aktiv 
anspannen, d.h. verkürzen. Das 
ist seine Arbeit. Allerdings kann 
er nicht selbst aktiv entspan-
nen, d.h. sich wieder verlängern. 
Wenn also ein Muskel arbeitet, 
sich anspannt, könnte dies – ge-

nau genommen – nur ein ein-
ziges Mal stattfinden, wenn da 
nicht sein Partner wäre, der ihn 
in die Länge zieht und so in die 
Entspannung bringt.

Lassen Sie mich das an ei-
nem Beispiel erklären. Der wohl 
allen bekannte Bizeps ist unter 
anderem für die Beugung des El-
lenbogens zuständig. Er liegt an 
der Vorderseite des Oberarmes, 
hat seinen Ursprung am Schul-
terblatt und setzt unterhalb der 
Ellenbeuge an der Speiche an. 
Wäre er allein und hätte kei-
nen Partner, könnte diese Beu-
gung nur ein einziges Mal statt-
finden – und das wär’s. Nun gibt 
es aber den Trizeps, der an der 
Rückseite des Oberarmes liegt 
und für die Streckung des Ar-
mes verantwortlich ist. Hat der 
Bizeps die Beugung im Ellenbo-
gen erreicht, ist das für den Tri-
zeps das Signal, sich seinerseits 
anzuspannen und den Arm wie-
der zu strecken. Die Beugung 
des Ellenbogens findet statt, 
weil jeder der beiden Muskeln 
zur richtigen Zeit dem ande-
ren seinen Freiraum gibt. Es ist 
eine ständige Abfolge von Ge-
ben und Nehmen in Bruchteilen 
von Sekunden. Weil beide Mus-
keln harmonisch «gegeneinan-
der» arbeiten, wird daraus ein 
Zusammenspiel, und die für uns 
so wertvolle Bewegung gelingt. 
Der Schwerpunkt bei diesem 

Zusammenspiel liegt auf «har-
monisch». 

«Waschbrettbauch» und 
krummer Rücken

Einer meiner Söhne hatte 
als Jugendlicher den brennen-
den Wunsch, ein tolles Sixpack 
zu haben. Das heißt, die Bauch-
muskulatur ist so gut trainiert, 
dass die Muskelkonturen zu se-
hen sind und der «Waschbrett-
bauch» entsteht. Er trainierte 
jeden Tag ausdauernd, und nach 
einer Weile zeigte sich der Erfolg. 
Allerdings hatte die Sache einen 
Haken. Da er mit großer Energie 
seine Bauchmuskeln trainiert 
hatte, aber ihre «Gegenspie-
ler», die Rückenmuskeln, nicht, 
war das Ergebnis nicht nur das 
gewünschte Sixpack, sondern 
ein unerwünschter krummer Rü-
cken. Er war sozusagen in eine 
Schieflage geraten. Also musste 
er erst eine Weile Rückenmus-
kelaufbau betreiben, um wieder 
geradegerückt zu werden.

Schieflagen
Vielleicht schmunzeln Sie 

darüber, aber gibt es im Leben 
nicht viele solcher Situationen, 
in denen man in Schieflage ge-
raten kann? Sehr oft sind es Er-
eignisse oder Dinge, die an sich 
sehr gut sind – wie der Beruf, 
die Familie, Freunde, Geld, Hob
by und noch vieles mehr. Sie 

Weil beide Muskeln 
harmonisch «gegen-
einander» arbeiten, 
wird daraus ein 
Zusammenspiel, 
und die für uns so 
wertvolle Bewegung 
gelingt.
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sind wichtig, und wir brauchen 
sie. Doch in jedem Bereich wird 
es kritisch, wenn sich die Ausge-
wogenheit verschiebt und ein 
Teil zu dominant wird. Ganz be-
sonders deutlich wird das im 
Miteinander von Bewegung und 
Ruhe, Anspannung und Entspan-
nung. Hier scheint alles komplett 
durcheinandergeraten zu sein. 
Wir leben in einer Gesellschaft, 
in der es zwar viel Bewegung, 
Schnelligkeit und Abwechslung 
gibt, aber leider nur im techni-

schen Bereich. Auto, 
Fahrstuhl, Rolltrep-
pen und Co. über-
nehmen für uns die 
Aktivität und brin-
gen uns in kürzester 
Zeit von A nach B, 
um den eng gesetz-
ten Zeitplan einhal-
ten zu können. Die 
Zeit ist kostbar. Da-

rum hetzen wir mehr oder we-
niger durch den Alltag, um alles 
unter einen Hut zu bringen, sind 
ständig auf Achse und bewegen 
uns dabei doch erschreckend 
wenig. Wir haben kaum Bewe-
gung, aber auch kaum Ruhe.

Am Wissen fehlt es uns 
nicht

Wir wissen, dass wir uns ei-
gentlich mehr bewegen müss-
ten. Wir wissen, dass dadurch 
das Risiko von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, hohem Blutdruck, 
Diabetes oder Depressionen 
sinkt, die Schlafqualität ver-
bessert und die Stressanfällig-
keit verringert wird. Doch dieses 
Wissen motiviert uns ebenso 
wenig wie die Angst vor mögli-
chen Erkrankungen. Warum? 

Wie oft wird uns geraten, 
Bewegung als Aktivität in unse-
ren Tageszeitplan aufzunehmen, 
sozusagen als Hilfe, um uns 
überhaupt zu bewegen! Auch 
ich habe es schon oft empfohlen 
und frage mich doch, ob es wirk-
lich das ist, was uns bewegungs-
freudiger werden lässt. Könnte 
es sein, dass mit unserer Auffas-
sung von Bewegung an sich et-
was in Schieflage geraten ist?

Viele meinen, Bewegung 
sei mit Sport gleichzusetzen. 
Das vermittelt Leistungsdruck: 
Etwas tun zu müssen, wozu man 
keine Lust, keinen Schwung und 
keine Kraft hat. Unser Alltag hat 
so viel mit Verpflichtungen zu 

tun, dass wir nicht auch noch in 
unserer freien Zeit «müssen» 
wollen. 

Ich denke, wir haben 
schlichtweg verlernt, Bewegung 
als etwas Schönes zu sehen. 

Bewegung hat etwas mit 
Erleben, mit Entdecken und 
Abenteuer zu tun, nicht mit ein-
tönigen Bewegungsabläufen 
und abzuarbeitenden Leistungs-
plänen. 

«Dürfen», nicht «müssen». 
Ideen muss man haben!

Stellen Sie sich vor, Sie 
würden in Ihrem Leben Bewe-
gung mit «dürfen» verknüpfen, 
Spaß, Freude und Kreativität 
hinzufügen und einfach losle-
gen – ohne exakt aufgestellten 
Trainingsplan. Es gibt so viele 
Formen körperlicher Betätigung, 
die den Alltag schwungvoll auf-
peppen und Lust auf mehr ma-
chen, wenn wir in ihrer Einfach-
heit das Besondere erkennen.

Denken Sie z. B. an Ihren 
Arbeitsweg! Steigen Sie auf dem 
Heimweg ein paar Haltestellen 
eher aus und gehen Sie zu Fuß 
nach Hause! Sie können Abkür-
zungen und Schleichwege wäh-

Hand aufs Herz! 
Wann haben Sie 
das letzte Mal Ihre 
Schuhe und Socken 
ausgezogen und 
das Gras unter Ihren 
Fußsohlen gespürt? 
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len und dabei Dinge entdecken, 
an denen Sie sonst mit Auto, 
Bus oder Bahn einfach vorüber-
fahren. Sie können sogar ste-
henbleiben und etwas anschau-
en, ohne dass Sie von hinten mit 
Hupsignalen aufgefordert wer-
den, sich endlich weiterzubewe-
gen. Wie wäre es, wenn Sie ein-
mal pro Woche Ihren Heimweg 
von der Arbeit auf diese Weise 
erlebten? 

Und wer sagt denn, dass 
man Treppen immer vorwärts 
hinaufsteigen muss? Versuchen 
Sie doch ab und zu, sie rückwärts 
hochzugehen! Es geht nicht so 
schnell wie das Gewohnte, da-
für ist es spannend. Sogar die 
Sichtweise ändert sich: Man 

sieht nicht die vielen Treppen-
stufen, die man noch hochstei-
gen muss, sondern die Stufen, 
die man schon geschafft hat. 

Hand aufs Herz! Wann ha-
ben Sie das letzte Mal Ihre Schu-
he und Socken ausgezogen und 
das Gras unter Ihren Fußsohlen 
gespürt? Wann sind Sie über 
kleine Steinchen balanciert oder 
durch den Sand gestapft? Gehen 
Sie mit Ihren Füßen auf Entde-
ckungstour! Sie können schlei-
chen und tapsen, hopsen und 
hüpfen, auf Zehenspitzen gehen 
und lange Schritte machen, ren-
nen und stehen, auf einer Wiese 
herumtollen und im Regen ste-
hen, übers Eis gleiten und durch 
Blätter rascheln.

Entdecken Sie Ihren 
Alltag mit Neugier und 
Fantasie!

Sie meinen, dafür hätten 
Sie keine Zeit oder Sie seien 
zu alt für so etwas? Nun, dann 
möchte ich Sie an den Anfang 
des Artikels erinnern. Erleben 
Sie das Miteinander von Gegen-
sätzen, die Harmonie der ver-
schiedenen Bereiche: ernst – 
spaßig, denkend – ausgelassen, 
realistisch – neugierig, genau – 
kreativ, ruhig – aktiv!

Probieren Sie es aus: Ma-
chen Sie den Alltag zu etwas 
Wunderbarem! Ihr Leben wird 
reich, stark, bunt, schön und be-
wegt sein. Vielseitig. Positiv. Ak-
tiv. 

«Das Leben meint es gut mit 
uns: Es lässt immer etwas zu 
wünschen übrig.»

Unbekannt

«Habe Geduld in allen Dingen, 
vor allem aber mit dir selber.»

Franz von Sales

«Das ist aber das ewige Leben, 
dass sie dich, der du allein wah-
rer Gott bist, und den du gesandt 
hast, Jesus Christus, erkennen.»

Johannes 17,3

Lebensweisheiten

Ein paar Tropfen Lebensweisheit

«Die größte Entscheidung  
deines Lebens liegt darin, dass  
du dein Leben ändern kannst,  
indem du deine Geistes- 
haltung änderst»
Albert Schweitzer
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