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Einführung

Begegnung mit Dr. Keizo Hashimoto in Sendai

Besuch unseres Freundes Prof. Dr. Rudolf Wolfgang Müller 
bei Dr. Hashimoto in Japan 1988.
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„Sendai, 7. Mai 1988. Besuch bei Dr. Keizo Hashimoto, dem Erfinder des 
Sōtaiho, in seinem Studio im Norden der Stadt. Ebenerdig, nach einem 
kleinen Eingang tritt man in einen Empfangsraum, gleich anschlie-
ßend der Behandlungsbereich, mit einer hohen, schmalen Liege. Alles 
sehr bescheiden.“

So einige Zeilen aus meinem Tagebuch im Frühjahr 1988 während mei-
nes Aufenthalts an der Staatlichen Tōhoku Universität in Sendai, der 
größten und bedeutendsten Stadt im Norden Japans.

Dr. Hashimotos Studio unterschied sich nicht von vielen tausend 
anderen Behandlungsstudios in den Wohngegenden japanischer Städte 
(wahrscheinlich wohnte er sogar in angrenzenden Räumen). Von den 
Wohnhäusern kann man diese Studios nur durch ein Schild unterschei-
den, auf dem mit einigen chinesischen Zeichen auf die Spezialität hin-
gewiesen wird.

Die Bescheidenheit von Dr. Hashimotos Praxis hält sich völlig im 
Rahmen der übrigen Studios. Eine ungewöhnliche Besonderheit ist aber 
Dr. Hashimotos Doppelstellung zwischen der modernen Medizin und 
seiner Anknüpfung an das Wissen und die Methoden der traditionellen 
Medizin. Er dringt mit Sōtaiho nicht, wie die naturwissenschaftliche 
Medizin, chirurgisch, chemisch oder mit elektromagnetischen Strahlen in 
den Körper ein, sondern begnügt sich mit der Diagnose über die Bewe-
gung der verschiedenen Gliedmaßen, die der Behandelnde und / oder 
der Patient selbst ausführt. Die Wahrnehmungen des Patienten bei die-
sen Bewegungen sind das wichtigste Mittel der Diagnose, und das Ziel 
ist die Wiederherstellung der verlorenen Symmetrie durch verschiedene 
wiederholte Bewegungen.

Bescheidenheit war es auch, welche die Person Dr. Hashimotos ins-
gesamt auf mich ausstrahlte: ein gelassener, ein heiterer, alter Mann von 
91 Jahren, von kleiner und schmaler Statur, freundlich und zugänglich. 

Prof. Dr. Rudolf Wolfgang Müller, September 2008
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Entstehung von Sōtaiho

„Es ist natürlich, von der Natur her vorgesehen, dass der menschliche 
Körper gesund ist. Wenn das nicht der Fall ist, dann sind Körper und 
Geist nicht im Gleichgewicht und dadurch vom natürlichen Leben und 
natürlicher Lebensart entfernt und leben nicht mehr im Einklang mit 
den Naturgesetzen. Die Harmonie in Körper und Geist ist gestört. Es 
entstehen Spannungen und nach einem längeren Zeitraum auch Krank-
heiten. Werden Körper und Geist wieder ins Gleichgewicht zurückge-
führt, tritt eine Heilung ein und man gesundet.“

Hashimoto: Mambyo o naoseru myōryōho

Diese Worte stammen von dem Begründer der Sōtaiho-Heilmethode 
Dr. med. Keizo Hashimoto (1897–1993). Nach einem abgeschlossenen 
Medizinstudium hat er sich in Traditioneller Chinesischer Medizin wie 
Akupunktur, Akupressur, Heilgymnastik, Yoga, Heilkräuterkunde und 
japanischer Volksmedizin fortgebildet. Während seiner Arbeit in ver-
schiedenen Krankenhäusern bemerkte er, dass praktisch bei allen seinen 
Patienten Verspannungen und Knochenfehlstellungen vorhanden waren, 
unabhängig von der Art der Krankheit. Er begann sich intensiv mit den 
Zusammenhängen zwischen Krankheit und Fehlstellungen zu beschäfti-
gen und nach Wegen zu suchen, um Krankheiten und Schmerzen durch 
Abbau von Fehlstellungen zu heilen.

Dabei machte er die Erfahrung, dass bei angenehmen Bewegungen, 
bzw. bei Bewegungen zu einer schmerzfreien Richtung, die Verspannun-
gen nachließen und auch die Fehlstellungen im Knochenskelett zurück 
gingen. Dieser Effekt verstärkte sich, wenn der Patient bei den Bewegun-
gen bewusst Atmung und Körperentspannung einsetzte. Als Folge der 
Übungen kam nicht nur der Körper wieder ins Gleichgewicht, Dr. Has-
himoto bemerkte auch, dass sich die Psyche und die allgemeine Gefühls-
lage zum Positiven entwickelten und gleichzeitig eine Verbesserung, bzw. 
Heilung der Krankheit zu beobachten war.

Dr. Hashimoto hat Sōtaiho, eine Methode den Körper ins Gleich-
gewicht zu bringen, als eine Therapieform für Ärzte und Heilpraktiker 
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entwickelt. Mit der Zeit hat er diese Heilmethode weiter ausgearbeitet, 
so dass jeder auch für sich allein Sōtaiho üben kann. Es ist möglich zu 
sagen, er hat Sōtai-do (do = Weg) entwickelt. Im übertragenen Sinne 
bedeutet dies einen „Weg“, bei dem sich jeder mit seinem Körper und 
den natürlichen Körper- und Bewegungsgesetzen auseinandersetzt. 

Bis zu seinem Tode, im Alter von 97 Jahren, hat sich Dr. Hashimoto 
mit den Auswirkungen der „Bewegung zur angenehmen Richtung „ 
beschäftigt und seine Heilmethode weiter entwickelt. 

Das Besondere an Sōtaiho ist auch, dass jeder es praktizieren kann. 
Es kann allein oder zusammen mit einem Partner zum Wohl und zur 
Heilung des Körpers ausgeübt werden.

Sōtaiho ist eine heilgymnastische Methode, die Knochenfehl-
stellungen und die damit im Zusammenhang auftretenden Mus-
kelverspannungen abbaut. 

Das dadurch wieder entstandene Gleichgewicht im Körper 
bewirkt, dass sich Schmerzen und andere Beschwerden lösen 
und eine Verbesserung oder Heilung einer Krankheit eintritt.
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Aspekte der Gesundheit 

Dr. Hashimoto hat sich nicht nur mit Bewegungsprinzipien auseinan-
dergesetzt. Er hat den Menschen als Teil der gesamten Natur gesehen 
und fünf Aspekte herausgearbeitet, die die Gesundheit des Menschen 
beeinflussen:

Umwelt Umwelt

Umwelt Umwelt

Atmung

Bewegung Körper- 
Balance Ernährung

Lebenseinstellung

Das Diagramm soll verdeutlichen, dass falsche Bewegungen und / oder 
schwache Atmung, schlechte Ernährung, negative Lebenseinstellung zu 
einem Ungleichgewicht im Körper und damit zu Knochenfehlstellungen 
führen können. Ebenso kann auch das Lebensumfeld das Gleichgewicht 
stören.
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Atmung

Wir atmen in der Regel ohne die einzelnen Atemzüge bewusst zu spü-
ren. Wir beachten kaum, dass die Atmung sich ändert, zum Beispiel 
beim Bewegen oder Essen. Sie ist auch abhängig von unserer seelischen 
Verfassung, von Ärger, Trauer, Freude u.a.  Grundsätzlich sollten wir die 
Atmung sehr wichtig nehmen, da Atmung eine Ganzkörperbewegung 
ist (siehe Kapitel Sōtai-Atemübung, Seite 39). 

Knochenfehlstellungen können eine eingeschränkte, flache Atmung 
bewirken. Indem wir die Fehlstellungen beseitigen, kann die Atmung 
wieder tief und frei werden.

Wie wichtig Atmung ist, zeigt sich auch in der traditionellen Kampf-
kunst. Dort wird sehr bewusst die Atmung trainiert, um ruhig zu werden 
und um das Ki, die Lebensenergie, im Körper zu stärken.

Bewegung

Bei Bewegungen ist es wichtig, die Körpergesetzmäßigkeiten zu beach-
ten. Dadurch werden körperliche Anstrengungen gesenkt, bzw. Über-
anstrengungen verhindert und die Gelenke geschont. Das gilt besonders 
für die Wirbelsäule.

Ein Körpergesetz lautet zum Beispiel: Der Körperschwerpunkt soll 
immer im Zentrum, in der Beckenmitte, liegen. Dadurch steht der Kör-
per fest und stabil auf der Erde (mehr dazu im Kapitel Das Becken – die 
Mitte des Körpers, Seite 29).

Ein weiteres wichtiges Bewegungsgesetz bezieht sich auf die „Kraft-
linien“ in unserem Körper. Der Schwerpunkt sollte auf dem Ballen des 
Großen Zehs liegen und bei Greifbewegungen sollte der Schwerpunkt 
beim Kleinen Finger sein. Von dort besteht jeweils eine natürliche Bezie-
hung zu unserem Körperzentrum.

Solche Bewegungsgesetze sind die Grundlage für Sōtaiho.



Aspekte der Gesundheit 17

Ernährung

Dr. Hashimoto vertritt die These, dass wir uns entsprechend unserer 
verschiedenen Zahntypen ernähren sollen:

Wir haben 8 Schneidezähne, geeignet um Gemüse zu beißen.
Die 4 Eckzähne, verkümmerte Reißzähne, sind dem Fleisch zuzuordnen.
Die 16 Backenzähne sind für das Zermalmen von Getreide und Obst 
zuständig.

Daraus ergibt sich ein Verhältnis von 2:1:4, also zwei Teile Gemüse, ein 
Teil Fleisch und vier Teile Getreide und Obst. 

Das bedeutet, 6/7 unserer Nahrung, also die Basis, sollte vegetarisch 
sein. 

Ebenso ist es wichtig, die Nahrung gut zu kauen, um die Verdauung 
zu unterstützen und damit den Körper zu entlasten. Langes Kauen hilft, 
besser zu spüren, was dem Körper gut tut, bzw. ihm vielleicht schadet 
oder Beschwerden verursacht. 

Lebenseinstellung

Wir sind in dieses Universum geboren, unterliegen seinen natürlichen 
Gesetzmäßigkeiten und haben dadurch natürliche Kräfte und auch natür-
liche Lebensfreude mitbekommen. 

Wir leben im Universum zwischen Himmel und Erde, leben von der 
Natur und bekommen normalerweise die Gaben und die Liebe unserer 
Eltern. Dadurch entsteht ein natürliches Gefühl der Harmonie und Dank-
barkeit. Es ist wichtig, dieses Gefühl der Dankbarkeit zu empfinden und 
auszusprechen. Das bewirkt „positive Schwingungen“, und der Mensch 
bleibt in der seelischen und damit auch in der körperlichen Balance.

Der „gesunde Menschenverstand“, der richtige Maßstab im Leben 
geht ohne das Dankgefühl verloren. Es entsteht schnell Ärger und Stress 
und man verliert das innere Gleichgewicht. Auch das zeigt sich nach einer 
gewissen Zeit im Körper als Knochenfehlstellung.
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Für die richtige Ausübung der vier oben aufgeführten Aspekte ist jeder 
Erwachsene selbst verantwortlich. Das heißt, dass jeder tagtäglich seinen 
Körper positiv oder negativ beeinflusst. 

Wenn zum Beispiel durch ständige, starke, einseitige Bewegung der 
Körper überfordert und dadurch aus dem Gleichgewicht gebracht wird, 
ist es schwierig die negative Auswirkung mit guter Atmung oder guter 
Ernährung oder einer positiven Lebenseinstellung zu kompensieren.

Das gleiche trifft auch auf schlechte Atmung oder falsche Ernährung 
zu: der Körper verliert die Balance. Das bedeutet: ein negativer Punkt, 
egal welcher, kann zu Fehlstellungen im Körperskelett führen. 

Dr. Hashimoto hat bei seiner Arbeit mit den Patienten festgestellt, 
dass die negative Entwicklung der verschiedenen Aspekte durch Beseiti-
gung der Fehlstellungen umkehrbar ist.

Jeder einzelne Aspekt – Atmung, Ernährung, Bewegung, 
Lebenseinstellung, Umwelt – kann bei Problemen zu Fehlstel-
lungen im Knochenskelett und damit auch zu körperlichen 
Beschwerden führen. 
Bei Rückführung in den Gleichgewichtszustand durch Beseiti-
gung der Fehlstellungen lösen sich vielfach die Probleme.

Das ist die Grundlage, auf die Dr. Hashimoto seine Behandlung aufbaut:
Mit der Sōtaiho-Methode will er den Körper zurück ins Gleichge-

wicht zu bringen. Durch spezielle Bewegungen ändert er negative, ein-
gefahrene Bewegungsmuster. Zudem werden auch Atmung, Ernährung 
und die Lebenseinstellung beeinflusst und so der Mensch zu Gesundheit 
und Lebensfreude geführt. 
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Grundlagen der  
Sōtaiho-Methode

Das Sōtaiho-Prinzip

Wie Dr. Hashimoto diagnostiziert hat, sind bei Fehlstellungen im Kno-
chenbau immer Verspannungen und Verhärtungen in den Muskeln vorhan-
den, die die Knochen umgeben. Diese Verhärtungen sind oft schmerzhaft, 
so dass die Fehlstellungen mit der Zeit zu chronischen Schmerzen füh-
ren können. 

Die Fehlstellungen sind aber oft so gering, dass sie auch mit moder-
nen medizinischen Untersuchungstechniken schwer zu erkennen sind. 
Sie sind jedoch auf Grund der verspannten Muskeln leicht spürbar. 
Um das Sōtaiho-Bewegungsprinzip zu verstehen, muss man sich also 
klar machen:

Fehlstellungen und Verspannungen treten immer zusammen auf.

Darum genügt es nicht, die Knochen in ihre ursprüngliche Position zurück 
zu führen, sondern es müssen auch die verspannten Muskeln, die die Kno-
chen in der Fehlposition fixieren, gelockert werden. Sonst ziehen diese 
Muskeln die Knochen immer wieder in die Fehlposition zurück.

Durch einfache Bewegungen, wie zum Beispiel den Fuß nach rechts 
und links drehen, werden verspannte und schmerzende Muskelpartien, 
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und damit gleichzeitig auch Knochenfehlstellungen im Körper, ausfindig 
gemacht. Um eine Besserung und Heilung dieser aufgefundenen Beschwer-
den zu erzielen, müssen die schmerzenden Körperteile aber bewegt werden. 

Wenn beim oben genannten Beispiel, bei der Fußdrehung zur rechten 
Seite Verspannungen und Schmerzen spürbar sind, sind normalerweise 
bei der Drehung zur entgegengesetzten Seite keine Schmerzen vorhan-
den und meist ist diese Seite auch beweglicher. Sōtaiho baut auf diesem 
Sachverhalt auf:

Die Bewegungsrichtung geht immer von den Schmerzen weg.

Es werden die schmerzenden Bewegungen ermittelt und dann die Bewe-
gungen zur angenehmen, schmerzfreien Seite ausgeführt. Dadurch wer-
den die schmerzenden Körperpartien und Gelenke bewegt, ohne gegen 
den Widerstand der Schmerzen ankämpfen zu müssen. Die verhärteten 
Muskeln können sich „ausruhen“ und entspannen. 

Wenn man sich zur bewegungsleichten Richtung bewegt, wird die bewe-
gungsschwere Seite beweglicher. Daraus ergibt sich das Sōtaiho-Prinzip:

Eine Bewegung wird immer zur angenehmen, schmerzfreien 
Richtung ausgeführt.

Bei diesem Bewegungssystem wird das natürliche Schmerzsignal des Kör-
pers berücksichtigt. Denn wenn bei einer Bewegung Schmerzen entste-
hen, signalisieren die Nerven durch diese Schmerzen: Stopp! Nicht weiter 
bewegen! Beim Sōtaiho spielt es keine Rolle, an welcher Körperstelle bei 
einer Bewegung Probleme auftreten. Wichtig ist nur zu fühlen, ob bei der 
Bewegung irgendwo im Körper Spannungen oder Schmerzen auftreten, 
bzw. ob die Beweglichkeit zu einer Seite hin schlechter ist. 

Sōtaiho betrachtet den Körper in seiner Gesamtheit. 
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Die Sōtaiho-Behandlung

Ausführungen zur Sōtaiho-Behandlung 

Wie schnell eine Besserung der Beschwerden mit Sōtaiho erreicht wird, 
ist natürlich abhängig von dem Ausmaß der Fehlstellung, bzw. der Mus-
kelverspannung. Eine einzelne Sōtaiho-Behandlung ist oft nicht ausrei-
chend, da die Knochen durch die verspannten Muskeln wieder in die 
falsche Lage zurückgezogen werden. Bei einer Fehlstellung werden nicht 
nur die Schmerznerven, sondern auch die Bewegungsnerven beeinträch-
tigt. Somit wird die Körpermotorik schlechter. Es bildet sich mit der Zeit 
ein falsches Bewegungsmuster. 

Je länger eine Fehlstellung besteht, desto mehr kompensiert sie der 
Körper durch Ausgleichsverbiegungen, und es entstehen weitere Kno-
chenfehlstellungen. Die Folge ist dann eine schlechte Haltung, außer-
dem kommt es an den verschiedensten Stellen zu weiteren Beschwerden. 
Mit der Zeit wird die schlechte Haltung zur Gewohnheit, da der Kör-
per sich der Fehlstellung angepasst hat (siehe Kapitel Beckenschiefstand, 
Seite 31).

Damit der Körper seine auf Grund der Fehlstellung eingenommene 
falsche Haltung korrigiert, und sich auch das dadurch entstandene falsche 
Bewegungsmuster verliert, müssen Sōtaiho-Übungen über einen längeren 
Zeitraum hinweg täglich durchgeführt werden. Dann können sich die 
harten Muskeln lockern und eine dauerhafte Heilung der Beschwerden 
wird erreicht. Als Faustregel kann man sagen: 

Die Dauer einer Behandlung ist abhängig von der Dauer der 
Beschwerde. Je länger eine Beschwerde vorhanden ist, bzw. 
sich aufgebaut hat, desto länger muss die Behandlung durch-
geführt werden. 
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Beispiel: Bei einem plötzlichen Hexenschuss ist oft schnelle Hilfe und 
Schmerzlinderung möglich.

Um den Körper wirklich in ein dauerhaftes Gleichgewicht zu brin-
gen, reichen Sōtaiho-Bewegungen manchmal nicht aus. Wichtig ist, nach 
den Ursachen zu forschen, damit klar wird, was zu den Fehlstellungen 
geführt haben mag. Dazu ist es notwendig seine Atmung, Ernährung, 
Angewohnheiten und Lebenseinstellung zu beobachten und wenn nötig 
zu ändern, um den Körper in einen dauerhaften Gleichgewichtszustand 
zu bringen. Ebenso ist es hilfreich, seine Haltung am Arbeitsplatz und 
seine Bewegungsmuster zu beobachten. Beispiel: Auf welcher Stelle der 
Fußsohle liegt beim Stehen der Körperschwerpunkt? Auf dem Ballen des 
Großen Zehs? Das wäre gut! 

Wie halte ich die Schultern und den Ellenbogen? Sind sie locker, ent-
spannt und zeigen die Ellenbogen nach unten?

Auswirkungen der Sōtaiho-Behandlung 

Durch Sōtaiho ist es möglich seine Schmerzen aus einem anderen Blick-
winkel zu sehen. Sie sind nicht nur unangenehm, sondern sie helfen 
Probleme aufzuspüren und geben damit auch die Möglichkeit, diese 
Probleme zu beseitigen.

Das Bewusstsein für angenehme, bzw. unangenehme Bewegungen und 
die Körperbefindlichkeit wird geschärft. Das Ergebnis ist mehr Sensibi-
lität, ein besseres Gefühl und mehr Verständnis für den eigenen Körper 
und dessen Bedürfnisse.

Zum Beispiel kündigen sich Erkältungen meist schon einen Tag früher 
an. Der Körper fühlt sich dann matt und energielos an und vielleicht ist 
auch spürbar, dass der Rücken verhärtet ist. Oft beachtet man das nicht, 
nimmt sich keine Auszeit, arbeitet weiter und geht mit Gewalt über seine 
Gefühle hinweg. Im Grunde sollte aber jetzt schon eine Therapie anset-
zen, um so die anrückende Krankheit vielleicht noch zurückzudrängen 
oder zumindest abzuschwächen.
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Durch Sōtaiho ergibt sich die Möglichkeit, selbst eine Krankheit zu 
bessern und eventuell zu heilen. Das beinhaltet, ein kranker Mensch sollte 
nicht alle Verantwortung für seine Gesundheit und seine Heilung an einen 
Arzt abgeben. Beim Sōtaiho muss er zum Beispiel für seine Lebens- und 
Bewegungsweise und damit für seinen Körperzustand selbst die Verant-
wortung übernehmen. Um zu gesunden muss er selber aktiv werden:

Er muss sich für die angenehme Seite entscheiden und die entspre-
chende Bewegung ausführen. Indem er seinen Körper wieder ins Gleich-
gewicht bringt, werden seine natürlichen Heilkräfte aktiviert und seine 
Beschwerden und Krankheiten bessern sich, bzw. heilen ab. 

Jeder hat Selbstheilungskräfte. Oft bringt sich der Körper selber durch 
unbewusste Bewegungen wieder ins Gleichgewicht, zum Beispiel durch 
Gähnen oder durch Bewegungen im Schlaf. Aber bei Menschen, bei denen 
der Körper nicht auf diese natürliche Art ins Gleichgewicht kommt, kann 
die Balance durch Sōtaiho-Übungen, allein oder mit Partner, erreicht 
werden. Die Sōtaiho-Übungen sind einfach und risikolos (bei Beach-
tung der einfachen Regeln) durchzuführen. Mit einem Partner sind sie 
aber oftmals wirkungsvoller. 

Diese eigenverantwortliche Heilung ist für jeden eine wichtige Erfah-
rung, die zu einem tieferen Verständnis von Sōtaiho führt. 

Wie stark die Wirkung der Übung ist, ist abhängig von der Schwere 
der Verspannung, bzw. der Knochenfehlstellung. Außerdem ist für den 
Erfolg das Können des Behandelnden wichtig, ebenso die Fähigkeit des 
Betroffenen, die Sōtaiho-Bewegungen gut auszuführen.

Der Gleichgewichtszustand des Körpers ist wichtig für jede Sportart 
und Bewegungsmethode, da durch einseitige oder extreme Bewegungen, 
beispielsweise Hochsprung, Fehlstellungen noch verstärkt werden können. 

Durch Dehngymnastik oder ähnliches kann der Körper zwar geschmei-
diger werden, eine Knochenfehlstellung aber nicht abgebaut werden. 
Darum ist es empfehlenswert, zuerst Sōtaiho durchzuführen, um so 
den Körper ins Gleichgewicht zu bringen. Anschließend ist es gut, den 
Körper, die Muskeln, Sehnen und Bänder durch Übungen zu stärken. 
Dadurch werden dann die Knochen in ihrer richtigen Position gehalten. 
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Zusammenfassung: Sōtaiho kurz erklärt   
Sōtaiho bedeutet, durch Bewegungen die Problempunkte im 
Körper aufzuspüren und diese abzubauen, indem der Körper 
immer zur angenehmen Seite / Richtung bewegt wird. 

Wenn es eine unangenehme Richtung gibt, ist die entge-
gengesetzte Richtung in der Regel besser und angenehmer. Es 
ist wichtig, den Unterschied zu erkennen und zu fühlen. Das 
wiederum ist nur mit aktiven Bewegungen, sowohl zur posi-
tiven als auch zur negativen Seite, möglich. Das heißt, es ist 
notwendig ein Stück in die negative Richtung zu gehen, um 
die positive Richtung zu erkennen.

Sōtaiho hilft:

Verspannungen im Körper zu lösen
Fehlstellungen der Knochen abzubauen
Körperbewusstsein zu entwickeln
Ein eigenverantwortlicher und aktiver Mensch zu werden 
und somit Verantwortung für den Zustand des eigenen 
Körpers zu übernehmen.
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Körperregeln 

Der Körper bildet eine Einheit

Wenn wir zum Beispiel im Liegen den großen Zeh gegen einen Gegen-
stand drücken, so bewegen sich nicht nur die Zehenmuskeln, sondern 
die Bewegung zieht sich durch unseren ganzen Körper hin bis zum Kopf: 
durch Knöchel, Bein, Hüfte, Wirbelsäule, Finger, Hals und sogar das 
Gesicht verzieht sich vor Anstrengung. Je stärker man drückt, desto spür-
barer wird die Bewegung im ganzen Körper: 

Wenn sich ein Körperteil bewegt, bewegt sich der ganze Körper mit.

Probiere es doch selber aus: Lege dich auf den Boden und drücke mit 
dem großen Zeh gegen eine Wand. Stelle dir vor, du willst die Wand 
wegdrücken. 

Bei starkem Druck wird dein ganzer Körper krumm vor Anstrengung. 

Dieser Sachverhalt ist wichtig für die Wirkungsweise und damit für das 
Verständnis von Sōtaiho. 

Das oben aufgeführte Beispiel zeigt, Bewegungen gehen durch den 
ganzen Körper. Bei einer ungeschickten Bewegung zum Beispiel des 
Fußes, können Beschwerden am Hals auftreten, da vielleicht das Genick 
der Schwachpunkt des Körpers ist. 
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Das bedeutet, dass durch eine ungeschickte Bewegung eines Körper-
teils (z.B. des Fußes) Beschwerden an einem anderen Körperteil (z.B. am 
Hals) auftreten können, obwohl dieser andere Körperteil zunächst mit der 
Bewegung nicht im Zusammenhang zu stehen scheint. Darum ist es zum 
Beispiel möglich, Kopfschmerzen mit Sōtaiho-Fußübungen zu bessern.

In der Beachtung dieser Zusammenhänge im Körper ähneln sich 
Sōtaiho und Akupunktur. Beide sehen den Körper als Gesamtheit und 
beschränken sich bei der Behandlung nicht nur auf den betroffenen 
Körperteil. 

Bei einer Sōtaiho-Bewegung, etwa einer Drehung des Fußes nach rechts 
und links, sind nicht nur die Beweglichkeit oder Schmerzen im Fuß aus-
schlaggebend für die Entscheidung, welches die angenehme Richtung ist. 
Es kann sein, dass bei beiden Bewegungsrichtungen in den Füßen kein 
Unterschied zu spüren ist, aber dass bei der Fußbewegung nach rechts 
im Halsbereich Schmerzen auftreten. Bei der Fußbewegung nach links 
aber nicht. Es ist also nicht die Lage des schmerzenden Punktes im Kör-
per wichtig, sondern der Qualitätsunterschied zwischen zwei entgegen 
gesetzten Bewegungsrichtungen.

Bei einer Sōtaiho-Übung werden die Verspannungen des 
gesamten Körpers mit einbezogen.

Eine Sōtaiho-Bewegung beeinflusst so den ganzen Körper: Knochen, 
Knorpel, Gelenke und Muskeln, Bindegewebe, Sehnen und Sehnen-
scheiden. 

Ebenso haben Sōtaiho-Übungen auch eine positive Wirkung auf die 
Durchblutung und die Nerven: Wenn der durch die Knochenfehlstel-
lung und die Verkrampfung der Muskeln entstandene Druck auf Nerven 
und Blutgefäße nachlässt, hören die Schmerzen auf und die Durchblu-
tung verbessert sich. 
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Bewertungsskala für Beeinträchtigungen im Körper

Mit Sōtaiho-Bewegungen wird nach Beeinträchtigungen im gesamten 
Körper gesucht. 

Die Stärke der Beeinträchtigungen bei Bewegungen kann wie folgt 
abstuft werden:  

Beeinträchtigung bei Bewegung:

schwach
unangenehmes Gefühl
schlechte Beweglichkeit
Spannungen
Schmerzen
Taubheitsgefühl

   stark

Die Stärke einer Verspannung ist auch durch Druck auf eine Stelle zu 
erfühlen. Sie kann durch folgende Abstufung definiert werden:   

Empfindung bei Druck auf einen Punkt:

neutrales Gefühl t Idealzustand 
angenehmes Gefühl t leichte Verspannung
kitzelig  t zunehmende Verspannung
schmerzhaft  t zunehmende Verspannung 
gefühllos (taub) t sehr starke Verspannung

   stark
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Die acht Bewegungsrichtungen des Körpers 

Die Beweglichkeit des Körpers ist natürlich auch abhängig von der ana-
tomischen Beschaffenheit der Gelenke. Aber grundsätzlich lässt sich ein 
Körperteil, in verschiedene Richtungen bewegen. Es gibt acht Basis-Be-
wegungsrichtungen, die sich zu vier Bewegungspaaren zusammenfassen 
lassen:

Basis-Bewegungsrichtungen:

vorbeugen   − zurückbeugen
beugen zur rechten Seite − beugen zur linken Seite 
drehen zur rechten Seite − drehen zur linken Seite 
strecken    − zurück- / zusammenziehen

Die Bewegungen sind in Kapitel 6  Übungen für jeden Tag  beschrieben: 
Übung  3, 4, 5, 6 (ab Seite 180)
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