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Liebe Leserinnen und Leser! 

 

H altung! rief unser Trainer beim Geräteturnen. 

Am Barren mussten die Füße gestreckt sein, 

auch wenn die Anstrengung einem fast den 

Kopf platzen ließ. Haltung und Körperspannung sind 

wichtig im Sport, aber auch im normalen Leben. Unser 

Körper braucht Haltung, um gesund zu bleiben und nicht 

zu verkümmern. Und ja, mit einer aufrechten Haltung fühlt 

man sich freier und stärker und man wird dann auch von 

anderen so wahrgenommen.  

 

Haltung gibt uns Freiheit, denn nur mit Haltung und Kör-

perspannung kann man sich beim Voltigieren so frei auf 

dem Rücken eines Pferdes bewegen wie die junge Frau auf 

dem Titelbild. 

Aber Haltung gibt uns auch in anderer Sicht Freiheit. 

Nur wenn wir Haltung zeigen, können wir unsere Freiheit 

in der Gesellschaft bewahren. Unsere Demokratie braucht 

Menschen mit R¿ckgrat, mit Haltung. ăAlles was ihr tut, 

geschehe in Liebeò lautet die Jahreslosung f¿r 2024. Ge-

meint ist hier weniger die romantische Liebe als die unei-

gennützige, zwischenmenschliche Liebe, die unabhängig 

von Sympathie ist. Es geht also nicht um Emotionen, son-

dern um eine Lebenshaltung, in der wir den anderen sehen 

und für ihn und die Gemeinschaft das Beste tun. Die Ho-

locaust¿berlebende Margot Friedlªnder sagte ăEs ist wich-

tig f¿r Euch, f¿r die Demokratieé Ihr m¿sst Menschen 

sein. Nichts weiter.ò 

 

Unsere Ausgabe des Landboten ist voll von spannenden 

Beiträgen über Menschen mit Haltung, darüber, was Hal-

tung für Christen bedeutet und wie wichtig es gerade in 

diesen Tagen ist, Haltung zu zeigen. 

 

Henning Menzel 

für das Redaktionsteam 

IMPRESSUM 

mailto:thorsten.leisser@evlka.de
https://www.gemeindebriefdruckerei.de/


4 

ANGEDACHT 

Haltung zeigen Menschen allerorten, wenn sie 

sich für ihre Ideale einsetzen, für etwas einstehen 

und miteinander etwas bewegen wollen.  Wenn 

sie für ihre Überzeugungen auf die Straße gehen 

und manchmal sogar ins Gefängnis. 

 

Was brauche ich, 

um Haltung zu 

zeigen und zu 

bewahren? Um 

zu meiner Über-

zeugung zu ste-

hen und um 

Standpunkte zu 

verändern, wenn 

ich erkenne, dass 

ich auf dem fal-

schen Weg bin, 

wenn ich einfach 

nur stur bin? 

 

Und welches ist 

eigentlich die Hal-

tung, die im Sinne 

Gottes ist? Für 

mich als Christin 

die entscheidende 

Frage. 

 

 

A 
uf die Haltung kommt es an. 

ăGehô nicht so krumm!ò, ruft meine 

Mutter mir hinterher. Damals. Als ich 

Kind war. Und auch noch als Jugendliche. Mit 

dem Kopf war ich fast schon in der Schule ð das 

hintere Teil meines Körpers noch Zuhause. Gera-

de sitzen war auch noch nie meine Stärke. Zu 

Recht haben meine Eltern versucht, darauf zu 

achten, dass sich nicht ohne Not die Muskeln ver-

kürzen und die Wirbelsäule an eine ungesunde 

Haltung gewöhnt. 

 

Auf die Haltung kommt es an. 

Beim Sport, beim Singen und am Schreibtisch. 

Wenn Menschen miteinander leben und sich auf-

einander verlassen wollen. Wenn ich wissen muss, 

wo ich bei ihr dran bin, was ihm wichtig ist und 

wofür sie im wahrsten Sinne des Wortes gerade-

steht. Nicht nur heute, sondern auch noch in der 

Zukunft.  

 

Auf die Haltung kommt es an. 

Damit ich standhaft bleiben kann, wennôs drauf 

ankommt ð auch dann, wenn der Wind sich dreht. 

Damit ich kein Wendehals bin und mein Fähn-

chen nicht ständig umstecken muss. Damit ich 

respektvoll anderen gegenüber bin und dennoch 

selbstbewusst. Und damit ich erkenne, 

wann es jemand verdient hat, meinen 

gebeugten Rücken zu sehen.  

 

Foto: Ylanite Koppens / Pixabay 
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Mit einem kurzen, biblischen Satz 

(nachzulesen beim Propheten Micha 

im 6. Kapitel) nähere ich mich an: 

ăEs ist dir gesagt, Mensch, was 

gut ist und was Gott von dir er-

wartet. 

Nämlich Gottes Wort halten 

und Liebe üben und demütig 

sein vor deinem Gott.ò  

 

Kurz gesprochen ð im Sinne Got-

tes zu handeln, der alle Menschen 

geschaffen hat, der uns liebt und uns auf-

getragen hat, den Nächsten, uns selbst und 

Gott zurück zu lieben. Und demütig zu sein ð uns 

nicht zu überheben und wie Gott sein zu wollen. 

Immer wieder darum zu ringen, was das bedeutet 

für unsere Gemeinde, für das Miteinander in un-

serer Gesellschaft und für unsere Welt ð dafür 

sind wir als Kirche da. 

 

Auf die Haltung kommt es an. 

Und darauf, selbst gehalten zu werden, wennõs 

drauf ankommt.  

 

Gott halte uns und helfe uns dazu, Haltung zu 

zeigen und zu bewahren mit Mut, Demut, Liebe 

und Stärke. 

 

Herzlichst, 

Kirsten Kuhlgatz 

ist Pastorin der Geasamtkir-

chengemeinde Lehrter Land 

Foto: Privat 
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HALTUNG 

ăSitz geradeò- Brust raus, Bauch rein - das haben 

wir alle schon gehört und sicherlich fällt es den 

meisten sehr schwer, es einigermaÇen zu ălebenò.  

Die Bedeutung einer aufrechten Körperhal-

tung, auch als "sitz gerade" bekannt, ist in ver-

schiedenen Lebensbereichen allerdings von gro-

ßer Relevanz. Diese Haltung beeinflusst nicht nur 

unser ästhetisches Erscheinungsbild, sondern hat 

auch weitreichende Auswirkungen auf die physi-

sche Gesundheit und unser psychisches Wohlbe-

finden. 

Eine korrekte Körperhaltung spielt eine ent-

scheidende Rolle bei der Vermeidung von 

Rückenproblemen und Mus-

ke lverspannungen. 

Durch das gerade 

Sitzen wird die Be-

lastung auf die 

Wirbelsäule gleich-

m ä ß i g  v e r t e i l t , 

wodurch die Gefahr 

von Bandscheiben-

vorfällen oder ande-

ren orthopädischen 

Problemen redu-

ziert wird. Darüber 

hinaus fördert eine 

aufrechte Haltung 

eine opt imale 

Funkt ion der 

Atemmuskulatur.  

Ohne eine 

gewisse Körper-

haltung und 

Körperspannung 

wäre sicherlich auch unser 

Titelbild nicht möglich gewesen. 

 

Was so leicht und frei bei meiner Tochter Pia aus-

sieht, erfordert schon einiges an Muskelkraft und 

ist zudem auch noch absolut sicherheitsrelevant. 

Die Haltung beeinflusst nicht nur den Kör-

per, sondern auch die Psyche. Studien zeigen, dass 

eine aufrechte Körperhaltung das Selbstbewusst-

sein stärken und das emotionale Wohlbefinden 

verbessern kann. Menschen, die sich gerade hin-

setzen, neigen dazu, selbstsi-

cherer und positiver 

wahrgenommen zu 

werden.  

Zusammenfassend ist 

die Haltung im Sport 

aus medizinischer Sicht 

von großer Bedeutung. Es 

lohnt sich also, bewusst auf 

die eigene Körperhaltung zu 

achten und öfter mal wieder ent-

sprechende Maßnahmen zu er-

greifen, sei es der Sportverein im 

eigenen Dorf, das Fitnessstudio 

um die Ecke oder regelmäßige 

Trainingseinheiten zuhause, um 

langfristig von den vielfältigen 

positiven Effekten zu profitie-

ren. 

 

Ich für meinen Teil genieße 

meine regelmäßigen sportli-

chen Auszeiten in toller 

Gesellschaft beim MTV 

Immensen sehr, zumin-

dest in diesen Stunden 

gebe ich mir sehr viel 

Mühe, eine gute Haltung 

einzunehmen. 

Haltung im Sport 
aus medizinischer Sicht 

Unm @mjd Sghdr 

Foto: Annegret-Arlene (anarlene) / Pixabay 


