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1. Einfuhrung

Imperium sine fine dedi —,,Ich habe ihnen ein Reich ohne Grenze gegeben®,
l&sst der romische Dichter Vergil in der Aeneis (1,279) Juppiter prophezeien,
wéhrend Aeneas, der mythische Stammvater der ROmer, nach dem Vorbild
des Odysseus noch auf dem Meer umherirrte. Vergil schrieb diese Verse in
der Zeit des Kaisers Augustus, und der Bezug zur imperialen Politik und zum
Imperialen Anspruch dieses Kaisers ist evident. Nichts weniger als der Um-
stand, dass Rom kraft gottlichen Spruches und gottlichen Willens die Herr-
schaft Gber den Erdkreis zukomme, stand hinter diesen dem obersten rémi-
schen Gott zugeschriebenen Worten.

Natlrlich wussten die Zeitgenossen, dass es aul3erhalb der Grenzen des
grol3en Imperium Romanum genug Gebiete gab, die nicht unter der romi-
schen Herrschaft standen. Und vorsichtshalber heif3t es denn auch in der
Aeneis ein paar Zeilen weiter mit explizitem Bezug auf Augustus: ,,Er wird
die Herrschaft am Oceanus enden lassen* (1, 287) — also nach dem traditio-
nellen (und damals schon etwas archaischen) geographischen Bild der Anti-
ke an dem den Erdkreis begrenzenden Weltmeer. Auch dies entsprach wah-
rend der Regierungszeit des Augustus (27 v.Chr. bis 14 n.Chr.) nicht der
politischen Wirklichkeit. Daftr hatte man schon ganz Germanien erobern
mussen. Doch diese als Prophezeiung getarnte Aussage war Teil einer ge-
schickten und erfolgreichen Propaganda-Offensive mit dem Ziel, der Herr-
schaft des Augustus Akzeptanz und Stabilitat zu verleihen. Und wie es sich
zeigte, war diese Propaganda von Erfolg gekrdont. Augustus ist als einer der
grof3en Kaiser in die Geschichte Roms eingegangen.

Politik und Dichtung durften sich solche Ungenauigkeiten und Ubertrei-
bungen erlauben. Aber wie sah die Realitat aus? Jedenfalls gab es, wie der
griechische Historiker Polybios im 2. Jahrhundert v. Chr. schrieb, seit den Er-
oberungen Alexanders des GroR3en und der Expansion der Romer geniigend
Mdaglichkeiten, die groRe weite Welt zu erforschen. Erwarten durfte das
Publikum bei den Schriftstellern jetzt Informationen Uber die ,,Sdulen des
Herakles®, also die Stral3e von Gibraltar, tber das ,,4ul3ere Meer*, also den
Okéanos, das grof3e Weltmeer, tber die Inseln Britanniens und die Gewin-
nung des Zinns, Uber Silber- und Goldbergwerke auf der Iberischen Halb-
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insel (Pol. 3,57). Paradiesische Zeiten fir geographische Erkundungen sah
der Historiker angebrochen, nachdem sich in der Vergangenheit Gelehrte
noch hatten plagen muassen, wenn sie Nachrichten tUber die Peripherie der
Welt hatten sammeln wollen: ,,In der friheren Zeit némlich wird man nur
wenige Griechen finden, die es unternommen haben, die dufRersten Enden
der Welt zu erforschen, wegen der Unmaglichkeit eines solchen Unterfan-
gens. Denn vielféltig, ja unzéhlbar waren damals die Gefahren zur See und
um ein Mehrfaches grof3er noch die zu Lande. Wenn aber jemand aus Not
oder aus freien Stlcken bis an die Enden der Welt kam, so konnte er auch
dann seine Aufgabe nicht erfillen. Denn es war schwer, sich durch eigenen
Augenschein genauer zu unterrichten, weil diese Lander teils vollig barba-
risch, teils menschenleer sind, und noch schwieriger war es, wegen der
Fremdartigkeit der Sprache, Gber das Gesehene mundliche Erkundigungen
einzuziehen und Belehrung zu erhalten. Wenn jemand aber solche Kenntnis
gewonnen hatte*, schlie3t Polybios seine instruktiven Ausfihrungen tGber die
traurige Vorzeit, ,,dann war es offenbar fir den Augenzeugen schwerer, das
rechte Mal3 zu halten, die Wunderberichte und Aufschneidereien zu verach-
ten, der Wahrheit um ihrer selbst willen die Ehre zu geben und uns nichts,
was zu ithr im Widerspruch steht, zu berichten* (3,58).

Wo befanden sich nun aber konkret die 4uf3eren Gestade und das ,,Ende
der Welt“? Welche Vorstellungen hatten die Menschen in der Antike zu
unterschiedlichen Zeiten von der geographischen Gestalt der Welt? Und wie
verhielt es sich vor allem mit der Kenntnis der, vom Mittelmeerraum aus ge-
sehen, entfernteren Gebiete an den,,R4ndern der Welt*? Das geographische
Weltbild der Antike, unter besonderer Beachtung der auf3eren Grenzen, steht
Im Mittelpunkt des vorliegenden Buches. Das geschient an dieser Stelle nicht
zum ersten Mal. Im Gegenteil — das Thema hat mit einigem Recht schon
Immer das besondere Interesse der Forschung gefunden. SchlieRlich ist es die
Antike gewesen, die Europa, Asien und Afrika entdeckt hat. Eine solche Dar-
stellung kann daher auf einer Fulle von teils exzellenten Publikationen auf-
bauen. Allerdings besteht angesichts einer solchen Situation auch die Ver-
pflichtung zu legitimieren, worin dann der Sinn und Zweck eines weiteren
Buches zum Thema liegen soll. Daftir lassen sich nun tatsachlich eine Reihe
von guten Grinden ins Feld flhren.

Erstens schreitet die Forschung auch in diesem Bereich unaufhaltsam
voran. Durch die Bundelung wissenschaftlicher Energien, im Zusammenwir-
ken von Historikern, Geographen und Archéologen, bekommen unsere
Kenntnisse von den geographischen Vorstellungen der Antike immer schér-
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fere Konturen — auch wenn zugegebenermal3en vieles noch im Unklaren
bleiben muss. Die Beschaftigung mit antiker Geographie bzw. Historischer
Geographie ist immer auch begleitet von der Einsicht in die Unausweichlich-
keit limitierter Aussagemaoglichkeiten.

Zweitens ergeben sich dank der intensiven Forschungen aber auch perma-
nent neue Fragen und Probleme, die es aufzuarbeiten gilt. Beispielsweise ist
eines der gegenwartig vorherrschenden Themen die antike Kartographie, bei
der man sich inzwischen fragen muss, ob es eine solche tberhaupt gegeben
hat bzw. wie man sie neu definieren soll. Angesichts einer kaum noch zu
tberblickenden Fulle von Detailforschungen kommt es dabei aber vor allem
darauf an, den Blick fiir das Ganze nicht zu verlieren.

Drittens ist es sinnvoll, von Zeit zu Zeit die differenzierten Ansatze und Er-
gebnisse der Forschung in tbersichtlicher, kompakter und verstandlicher
Form auch einem grof3eren, interessierten Publikum zuganglich zu machen.
Schliel3lich dirfen gerade die historischen Wissenschaften nicht den Kontakt
zur Offentlichkeit verlieren. Ein Blick auf den heutigen Buchmarkt zeigt,
dass man sowohl von Seiten der Verlage als auch von Seiten der Autoren
diesem Postulat gerecht zu werden versucht.

Viertens versucht das vorliegende Buch, das Thema,,Geographische Vor-
stellungen der Antike* mit einem eigenen, bisher in dieser Weise nicht ver-
folgten Konzept zu realisieren. Grundsatzlich gibt es mehrere Mdéglichkeiten
der Darstellung. Man kann eine chronologische Methode verfolgen, etwa
nach dem Muster der klassischen Entdeckungsgeschichten. Denkbar ist na-
tdrlich auch eine systematische Vorgehensweise, indem man den jeweiligen
Kenntnisstand anhand einzelner Regionen aufzeigt.

In diesem Buch werden Chronologie und Systematik kombiniert und er-
ganzt um ein Kapitel, das sich ausfiihrlich mit grol3en, flr die Erweiterung
des geographischen Horizonts hdchst bedeutsamen Touren durch die alte
Welt beschaftigt. Damit wird ein in sich kohdrenter Kontext flir das kom-
plexe Thema hergestellt, wodurch die grof3en Zusammenhange erkannt wer-
den, ohne auf Detailinformationen verzichten zu massen. Und aulierdem
wird in diesem Buch ein starkerer Akzent auf die Frage gelegt, wie das geo-
graphische Wissen der Antike Uberhaupt zustande gekommen ist — dies
unter dem doppelten Aspekt, dass man nicht allein die Grundlagen unserer
heutigen Kenntnisse, sondern auch die Informationsquellen der antiken
Menschen kennen lernt.

Flnftens sollte ein Werk, das sich mit Geschichte befasst, immer auch
einen — und sei es nur bescheidenen — Ertrag fur die Gegenwart bringen. In
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der Alten Geschichte fallt dies nicht immer leicht. Was hat das heutige Skan-
dinavien noch mit einem Pytheas von Massilia zu schaffen, der in der zwel-
ten Halfte des 4. Jahrhunderts v.Chr. zum Pionier der Erforschung von
Nordsee und Ostsee avancierte? Muss man heute wissen, dass der Don einst
als Grenze zwischen Europa und Asien angesehen wurde? Und hilft es, den
heutigen Sudan zu verstehen, wenn man weil3, dass romische Kaiser immer
wieder Expeditionen in den Osten des Schwarzen Kontinents schickten, und
zwar nicht nur aus Forscherinteresse, sondern auch aus wirtschaftlichen
Grinden?

Diese Fragen beantworten sich nattrlich von selbst (und zwar negativ).
Jedoch mag es nicht schaden, sich aus der heutigen Perspektive einer globa-
len, vernetzten Welt mit einer Epoche zu beschaftigen, als diese Welt gerade
erst begann, zusammenzuwachsen und voneinander Kenntnis zu nehmen.
Zu scheinbar Vertrautem durch Verfremdung eine positive Distanz und
damit die Mdoglichkeit einer relativ objektiven Betrachtungsweise zu gewin-
nen, ist nicht der geringste Ertrag historischer Forschung. Ubertragen auf
das Thema des Buches heil3t dies: Wer sich mit den sich sukzessive entfal-
tenden geographischen Vorstellungen der Antike befasst, nimmt Anteil an
der Vor- und Frthgeschichte eines heutigen Bildes von der Welt, das prak-
tisch keine Licken mehr aufweist. Die Lektire dieses Buches fuhrt in eine
ferne Epoche zurtck, in der sich die Welt erst noch finden musste. Das auf
seine historischen Wurzeln zurtickgeftihrte, selbstverstandlich und vertraut
Gewordene vermittelt ein scharferes Bewusstsein fir moderne Gegebenhei-
ten, und sei es nur in der Weise, dass man sich tiber ein wichtiges Faktum
Klar wird: Die Welt hat nicht immer so ausgesehen, wie sie sich heute pra-
sentiert.

Eine bewusst komprimierte Darstellung muss sich auf das Wesentliche be-
schranken. Ein GesamtUberblick, nicht eine Detailanalyse soll im Folgenden
geleistet werden. Das ,,Weltbild der Antike* ist hier das Weltbild der Grie-
chen und der R6mer, nicht das Weltbild der Agypter, Babylonier, Perser oder
Germanen. Diese Konzentration legitimiert sich zum einen durch die Quel-
lensituation, zum anderen durch den Umstand, das sowohl Griechen als
auch Romer, wenn auch in unterschiedlicher Weise, durch umfassende Kon-
takte und ein transkontinentales Ausgreifen auch die Mdglichkeiten hatten,
ein Bild von der ,,Welt* im Sinne eines grélieren Ganzen zu entwickeln.
Griechische Prasenz reicht, als Ergebnis der im 8. Jahrhundert v. Chr. einset-
zenden Grof3en Kolonisation, von Spanien bis, als Resultat der Eroberungen
Alexanders des Grof3en, nach Indien. Die ROmer hingegen waren die Beherr-
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scher eines Imperiums, das sich in seiner Glanzzeit zu Beginn des 2. Jahr-
hunderts v. Chr. von Spanien im Westen bis nach Persien im Osten, von
Nordafrika im Stiden bis nach Britannien im Norden erstreckte. Aufgrund
ihrer Machtstellung wurden die RGmer automatisch zu Protagonisten bei
dem Unternehmen, die militarisch unterworfene und politisch weitgehend
geeinte Welt auch in geographischen Kategorien zu erfassen.

Der zeitliche Rahmen, der diesem Buch zugrunde liegt, reicht von den
Anfangen der geographischen Wissenschaft bei den friihen Griechen (diese
liegen im 6. Jahrhundert v. Chr.) bis in die rdmische Kaiserzeit. Eine Zasur
bildet die Christianisierung des ROmischen Reiches im 4. Jahrhundert n. Chr.
Das christliche Weltbild war von ganz eigenen Kategorien gepragt und be-
deutete wegen seines heilsgeschichtlichen Charakters eine Modifizierung
und, wenn man so will, einen Ruckschritt gegentiber dem, was zuvor von
Griechen und Romern entwickelt worden war. So geht es hier also um das
Weltbild der Antike bis zu jener Zeit, als durch die Initiativen Konstantins
des Grof3en und Theodosius’ des GrolR3en auch fur die Wissenschaft der Geo-
graphie eine neue Ara begann. Hingewiesen wird aber auf die Bedeutung
von Berichten christlicher Pilger als einer wesentlichen Quelle ftr geographi-
sche Vorstellungen in der Spatantike.

Ein Schwerpunkt liegt auf der Rekonstruktion der ,,Grenzen der Welt“, das
heil3t: auf den &uf3eren, nicht auf den inneren Grenzen. Der Begriff der geo-
graphischen Grenze ist in hochstem Mal3e subjektiv und bedurfte der Kon-
vention, um Allgemeingut zu werden. AulR3erdem ist der Begriff der Grenze
in hochstem Mal3e relativ. Denn selbstverstdndlich haben, um nur ein Bei-
spiel zu wahlen, die antiken Britannier, die aus der Perspektive der mediter-
ranen Kultur ein Volk an den Grenzen der Welt waren, diese Einschatzung
nicht geteilt.

NaturgemaR haben sich, aus der Sicht von Griechen und RGmern, diese
Grenzen immer weiter nach vorne verschoben. Und es bestanden zu ver-
schiedenen Zeiten unterschiedliche Auffassungen von der materiellen Gestalt
dieser Grenzen. Bevorzugt aber waren naturrdumliche Faktoren wie FlUsse,
Gebirge oder Meere pradestiniert, um als Grenzen zu fungieren (auch im
politischen Sinn, denkt man etwa an den Euphrat als traditioneller Grenze
zwischen dem Romischen Reich und dem Reich der Perser). Immer aber lag
den jeweiligen Vorstellungen von den dufReren Begrenzungen der Welt die
Idee von der Oikumene, der bewohnten Welt, zugrunde, ein Konzept, das die
Griechen entwickelten, als noch die Lehre von der Erde als einer Scheibe mit
dem sie umgebenden Weltmeer, dem Okéanos, vorherrschend war und das
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auch durch die Entdeckung der Kugelgestalt der Erde im 5. Jahrhundert
v.Chr. nichts von seiner Bedeutung einbUf3te.

Notwendig ist es an dieser Stelle wohl, die beiden zentralen Begriffe
»Erde“ und ,,Welt*“ naher zu definieren. Keinesfalls darf man sie als Synony-
me gebrauchen, obwohl dies im alltdglichen Sprachgebrauch hufig der Fall
Ist. Auf eine gebUhrende Differenzierung haben bereits die antiken Geogra-
phen grof3en Wert gelegt. ,,Erde* ist, wenn man so will, der Oberbegriff flr
~Welt®, Die ,,Welt“ ist der Uberschaubare, zu einem gegebenen Zeitpunkt em-
pirisch wahrnenmbare und nachweisbare Teil der Erdoberflache. ,,Erde* hin-
gegen meint ein grol3eres Ganzes, bezieht auch die unerforschten Bereiche
mit ein und rekurriert weiterhin auf die Qualitat als Himmelskorper, der in
einem bestimmten Verhaltnis zum Kosmos steht. Das ftihrt dann auch in
den Bereich der Astronomie, der hier, obwohl er in der Antike eng mit der
Geographie verkntpft war, nicht im Vordergrund des Interesses stehen kann.
Gleichwohl hatte die Entdeckung der Kugelgestalt der Erde im 5. Jahrhun-
dert v.Chr. auch Konsequenzen fur das Weltbild. Dieser Aspekt wird daher
geblhrend zu wirdigen sein.

Das Buch besteht aus vier grof3en Kapiteln. Zundachst soll es darum gehen,
die Quellen geographischen Wissens in systematischer Weise aufzuzeigen.
Dies ist zugleich eine Dokumentation der vielfaltigen Moglichkeiten, in der
Antike etwas Uber die Gestalt der grof3en weiten Welt zu erfahren. Das zweite
Kapitel widmet sich den ,,Grenzen der Welt” im allgemeinen Sinne. Hier
werden die Vorstellungen vom Weltganzen thematisiert, von der Konsistenz
der Oikumene, aul3erdem die Lehre von den drei Kontinenten (Europa,
Asien, Afrika) samt ihren jeweiligen Grenzen zum Nachbar-Kontinent. Im
dritten Abschnitt wird die Welt in Segmente gegliedert, orientiert an den vier
Himmelsrichtungen. Hier wird ausfthrlich dargelegt, wie sich die Kultur-
vOlker des Mittelmeerraumes die geographischen Verhaltnisse im Westen,
Norden, Stiden und Osten vorstellten. Das vierte Kapitel begleitet wichtige
Unternehmungen der Entdeckungsgeschichte auf ihrer grofRen Fahrt, von
den Phoniziern bis zu den Vandalen, unter Einschluss von militarischen Iko-
nen wie Hannibal, der die Alpen bezwang, und Alexander dem Grol3en, der
den Griechen die Welt des Orients 6ffnete. Bemerkenswerterweise haben
diese Zlge den geographischen Horizont immens erweitert, ohne dass dies
die primére Absicht der Beteiligten gewesen ist.

Auf gelehrte Diskussionen wird in diesem Buch weitgehend verzichtet. Sie
ZU integrieren, wiirde den Rahmen dessen sprengen, was beabsichtigt ist,
namlich einen kompakten und anschaulichen Uberblick zu geben. Auf Fra-
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gen und Themenbereiche, die in der Forschung umstritten sind, wird selbst-
verstandlich hingewiesen. Uberdies dokumentiert das umfangreiche Ver-
zeichnis der Literatur Stand und Zielrichtung der Forschung. AulRerdem
kommen im Text ausfihrlich und haufig die antiken Quellen im direkten
Zitat oder in der Paraphrase zu Wort.



2. Die Quellen geographischen Wissens
In der Antike

Woher wusste man in der Antike, wie die grof3e weite Welt aussah? \Wer war
verantwortlich fur die jeweils vorherrschenden geographischen Kenntnisse
und Vorstellungen? Und wie zuverlassig waren die Bilder, die von der Welt
gezeichnet wurden? Das Zustandekommen des Bildes von der Welt ist eine
ebenso spannende Geschichte wie das Bild selbst, das man sich von der Welt
machte. Gleichzeitig kann auf diese Weise verdeutlicht werden, auf welche
Quellen man sich heute bei der Rekonstruktion des antiken Weltbildes zu
stltzen hat.

Hilfreich ist bei der Beantwortung dieser grundlegenden Fragen eine
Unterscheidung zwischen professionellen und nichtprofessionellen Erkun-
dern und Vermittlern geographischen Wissens. Aus beiden Richtungen sind
wichtige Impulse gekommen. Zu der ersten Gruppe gehdéren die Forscher,
Entdecker und Abenteurer, die entweder auf eigene Initiative oder im Auf-
trag unterwegs waren, um neue geographische Horizonte zu erschliel3en. Des
Weiteren handelt es sich bei diesen von Berufs wegen kompetenten Person-
lichkeiten um Wissenschaftler und Autoren, die zwar nicht selbst, an vor-
derster Front, Reisen unternahmen, die aber durch Recherche und Reflexion
den Standard der antiken Geographie in erheblichem Mal3e bestimmt und
also die Qualitatskriterien von Fachgelehrten erftllt haben.

Die zweite Gruppe wird von Menschen gebildet, deren Wirken nicht pri-
mar der Entwicklung des geographischen Kenntnisstandes gewidmet gewe-
sen ist. Und doch haben sie durch ihre speziellen Tatigkeiten das Wissen von
den verschiedenen Regionen der Welt ganz wesentlich erweitert. Moglich
war ihnen dies, weil sie im Rahmen ihrer normalen Aktivitaten viel gereist
sind und sich deshalb in der Welt auskannten. In der Reihenfolge ihrer Rele-
vanz fur die Verbreitung geographischen Wissens handelt es sich dabei um
Héandler, Soldaten, Gesandte und Pilger. Deren Bedeutung als Vermittler geo-
graphischer Kenntnisse wird im Folgenden zuerst gewtrdigt, wonach in
einem zweiten Schritt die Leistungen der Experten dokumentiert werden.
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Nichtprofessionelle Vermittler
Handler, Soldaten, Gesandte, Pilger

Handler

Im Jahre 55 v.Chr. brach der beriihmte romische Feldherr Gaius lulius Cae-
sar zu neuen Ufern auf. Drei Jahre lang flihrte er bereits Krieg in Gallien, an-
geblich, um das RGmische Reich vor Ubergriffen der Barbaren zu schiitzen,
in Wirklichkeit, weil er sich mit militarischen Erfolgen nordlich der Alpen
eine innenpolitisch verwertbare Machtbasis schaffen wollte. In eben jenem
Jahr 55 v.Chr. nahm er ein Gebiet noch weiter nordlich ins Visier, das fir die
RAmer bis dahin weitgehend terra incognita war, unter anderem auch des-
wegen, weil es sich bei dem Objekt des Interesses um eine Insel handelte.
Dieser Insel Britannien sollte ein Besuch abgestattet werden, weil, wie Caesar
In seinen zur Information des romischen Senates (und zur Legitimation des
eigenen Handelns) verfassten Commentarii de bello Gallico angab, die galli-
schen Kdémpfer von dort Nachschub an Hilfstruppen erhielten. Sosehr Cae-
sar das Risiko liebte — auf ein in seinem Ausgang unwagbares Abenteuer
wollte er sich nicht einlassen. Er brauchte also Informationen tber die unbe-
kannte Insel im Nordmeer, tiber die Menschen, die Ortlichkeiten, die Hafen,
die Landungsplatze, ,,was®, wie Caesar notierte, ,,den Galliern ziemlich unbe-
kannt war*,

Um das Defizit an Wissen zu minimieren, bediente er sich einer bewéhr-
ten Informationsquelle. Im Gegensatz zu den rémischen Soldaten, von
denen noch keiner einen Ful? auf die Britischen Inseln gesetzt hatte, hatten
Héndler und Kaufleute schon haufiger den Kanal Gberquert, um mit den
dortigen Kelten Geschéfte zu machen. Abgesehen von den Handlern, sagt
Caesar, ,,geht nicht leicht jemand nach Britannien®. Die Gespréache mit den
von Caesar vorgeladenen, vermeintlich Britannien-kundigen Kaufleuten ver-
liefen allerdings wenig befriedigend. Wie wiederum Caesar bezeugt, waren
Ihre Kenntnisse recht bescheiden: ,,Auch diese kennen nur die Kuste und die
Gegenden, die Gallien gegentiberliegen. Obwohl Caesar sie von tberall her
zu sich befahl, konnte er doch nicht erfahren, wie grof3 die Insel war, welche
Stdmme sie bewohnten, wie stark diese waren, welches ihre Kampfesweise
war, was fur eine Verfassung sie hatten und welche Hafen zur Aufnahme
einer grofieren Anzahl Schiffe geeignet waren® (4, 20).

Caesar musste 55 v.Chr. nach Britannien Ubersetzen, ohne Genaueres
tber die Insel zu wissen. Er reduzierte diese erste Expedition aber auf eine
kurze Visite und kehrte nach einer Inspektion der britannischen Studkuste
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wieder nach Gallien zurtick. Im Jahr darauf startete er eine grofRe Offensive,
deren militarischer Ertrag jedoch bescheiden blieb. So ist dem Urteil des
Geographen Strabon zuzustimmen, der lapidar festhielt: ,,Zweimal ist der
gOttliche Caesar auf die Insel Gbergesetzt, er kehrte aber bald wieder zurtick,
ohne etwas Grol3es ausgerichtet zu haben* (4,5,3).

Wichtig ist in diesem Zusammenhang aber die herausragende Rolle, die
Héandler im Normalfall als Auskunftsinstanz flr geographische Verhéltnisse
spielten. Nicht immer war ihr Wissen so limitiert wie in Bezug auf Britan-
nien, auch wenn es noch weitere Beispiele daftir gibt, dass Handler nicht die
gewilnschten geographischen Angaben zu liefern in der Lage waren. So stellt
der gestrenge Gelehrte Strabon westlichen Indien-Handlern ein denkbar
schlechtes Zeugnis aus, indem er sie als ,,ungebildete und zur Erforschung
der L&nder untaugliche Leute“ (15,1,4) klassifiziert. Der Naturkundler Pli-
nius stiel? ins gleiche Horn, suchte aber wenigstens nach einer Erklarung fir
das gelegentliche Versagen der Geschéftsleute und fand sie in deren Profit-
Interesse, das wissenschaftliche Ambitionen unterdrtickte: Sie fahren tberall
herum, aber lucri, non scientae gratia, also um des Gewinns und nicht der
Wissenschaft willen (2,118).

An einer anderen Stelle aber gibt Plinius zu, dass auch dieses hdndlerische
Profitstreben flr die Geographie von Nutzen sein kann. Dort, wo er Utber
Handelswege zwischen Agypten und Indien spricht, heiBt es (6,101): ,,Lange
Ist man so gefahren, bis ein Kaufmann noch weitere Abktrzungen fand und
so durch seine Gewinnsucht uns Indien noch naher gebracht worden ist.*
Und gerade bei Plinius gibt es eine Fllle weiterer Belege fur die verdienst-
volle Funktion von Handlern und Geschaftsleuten bei der Erschliel3ung der
Welt. Sogar detaillierte Informationen konnte man erwarten. Uber die Stadt
Charax am Persischen Meerbusen etwa wussten Kaufleute im 1. Jahrhundert
n.Chr. aktuell mehr zu berichten als die bis dahin vorliegenden Schulweis-
heiten: ,,Einst war sie von der KUste nur 10 Stadien entfernt ..., nach lubas
Angabe 50 Meilen. Dass sie jetzt aber 120 Meilen von der Klste entfernt ist,
versichern die Gesandten der Araber und unsere Kaufleute, die von dort ge-
kommen sind“ (6,140). Charax war als Handelsmetropole allerdings auch
eine besonders geeignete Informationsborse, und so wussten die westlichen
Héndler denn auch genau, dass die Stadt stark von Verlandung betroffen ge-
wesen ist.

Am Ende des 1. Jahrhunderts n.Chr. hatte sich auch mit Hilfe von Kauf-
leuten der Kenntnisstand in Bezug auf die Britischen Inseln verbessert.
Jedenfalls galt dies far Irland, das den ROmern unter dem Namen Hibernia
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bekannt war. Eine diesbezlgliche Nachricht des romischen Historikers Taci-
tus (Agr. 23,4) zeigt aber auch, dass es mit den groRrdumigen geographi-
schen Relationen immer noch nicht zum Besten stand: ,, Tatsdchlich konnte
Irland, auf halbem Wege zwischen Britannien und Spanien und auch zum
Gallischen Meer gelegen, fur einen betréchtlichen Teil des Reiches als Kno-
tenpunkt beiderseitiger Verbindungen grof3e Vorteile bieten. In der Beschaf-
fenheit des Bodens, im Klima, im Naturell und in der Lebensweise seiner Be-
wohner @hnelt es Britannien. Aber seine Anlegeplatze und Hafen sind durch
die Handelsbeziehungen und durch die Kaufleute besser bekannt.*

Die genannten Beispiele betreffen allesamt die romische Zeit. Was die Be-
deutung von Handlern fur die Kenntnisse der Geographie angeht, sind sie
aber durchaus reprasentativ auch fir die friiheren Phasen der antiken Ge-
schichte. Denkt man an die expansiven Unternehmungen der Agypter, der
minoischen Kreter, der Phonizier oder der Griechen im Zeitalter der Koloni-
sation (8. Jahrhundert v.Chr.), so waren diese zu einem erheblichen Teil von
wirtschaftlichen Interessen geleitet. Insofern waren es auch in diesen Fallen
Héandler und Kaufleute, die fur ihre Stadte und Volker auf die Reise gingen
und dabei neue Welten erschlossen. Auch die frihen Sagen und Mythen der
Griechen spiegeln frihe merkantile Unternehmungen wider, die ftr die Ent-
wicklung des geographischen Horizonts von Bedeutung gewesen sind. Zu er-
innern ist in diesem Zusammenhang nur an die Geschichten von den Reisen
des Odysseus, in denen sich erste Erfahrungen der Griechen im Vorfeld der
grofRen Kolonisation reflektieren, oder an die Sage von den Argonauten, die
inspiriert war von 6konomischen Beziehungen der Griechen zur Schwarz-
meerregion.

Soldaten
Was die Mobilitat angeht, so standen die antiken Armeen den Kaufleuten
nur wenig nach. Die Soldaten marschierten zum Teil Gber grof3e Distanzen
und wurden mit immer neuen geographischen Gegebenheiten konfrontiert.
Abhéngig waren sie dabei von den Kenntnissen und den Strategien der mili-
tarischen Flhrung. Die Heerflhrer wiederum bezogen ihre Informationen
haufig von Volkern und Stédmmen, denen sie auf ihren Expeditionen begeg-
neten und die sie als Verblindete gewinnen konnten. Alexander der Grolie
oder Hannibal sind in dieser Beziehung prominente Beispiele.

Die Romer waren auch und vor allem in militarischer Hinsicht Perfektio-
nisten. Nach Mdglichkeit wollte man auf Feldztigen nichts dem Zufall Gber-
lassen. Die Kenntnis des fremden Terrains war dabei ebenso wichtig wie
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Nachrichten Uber die Kontingente und die Taktik des Gegners. Im romi-
schen Heer des Prinzipats gab es eine eigene Aufklarungstruppe. Diese explo-
ratores hatten sich vor allem um das Auskundschaften von Gelanden und
Positionen zu kiimmern. Vermeiden wollte man auf diese Weise unliebsame
Uberraschungen, wie sie die Germanen des Arminius den Legionen des
Varus 9 n.Chr. in der ,,Schlacht im Teutoburger Wald* bereitet hatten. Bei
der Tatigkeit der exploratores handelte es sich um eher kleinrdumige Aktio-
nen. Doch waren die romischen Militars durchaus auch in der Lage, sich als
geographische Aufklarer in groRem Stil zu erweisen.

Dies galt nicht nur wahrend der Phasen der grof3en Expansion im Mittel-
meerraum in der Zeit vom 3. Jahrhundert v.Chr. bis zum Anfang des 1. Jahr-
hunderts n.Chr. Als sich das Imperium Romanum der Kaiserzeit von Syrien
bis nach Spanien und von Nordafrika bis nach Britannien erstreckte, waren
es Militérs, die im Auftrag ambitionierter Herrscher auf wagemutige Erkun-
dungsfahrten gingen. Berihmtheit erlangten dabei Expeditionen in der Zeit
des Kaisers Nero (54-68 n.Chr.). Eine davon fthrte in den Sudan, und
durchgefihrt wurde sie vom Militar. Das wird ausdricklich von Plinius be-
zeugt (6,181). Zur Vorbereitung eines moglichen Feldzuges nach Athiopien
wurden Soldaten zur Sondierung des Terrains ausgesandt. Nach ihren Be-
richten hatte sich dort die Wste immer mehr ausgebreitet. Dartber hinaus
haben sich Neros Kundschafter auch um die Vermessung der Landschaft ver-
dient gemacht. Gewissenhaft gingen sie ihrer Arbeit nach und konnten nach
Rom die neuesten Berechnungen der Distanzen zwischen den einzelnen
Stadten melden.

Jedoch wurden die Nachrichten der Militérs aus der weiten Welt zu kei-
nem Zeitpunkt Allgemeingut. Was man Uber die Gebiete an der Peripherie
des Reiches in Erfahrung brachte, blieb exklusives Wissen der Herrschenden
— ganz in dem Sinne des Gelehrten Strabon, der, wie im Ubrigen auch in der
Mitte des 2. Jahrhunderts v.Chr. sein Schriftstellerkollege Polybios, als
Hauptfunktion geographischen Forschens die Versorgung des politischen
FUhrungspersonals mit gesicherten Informationen bezeichnet hatte. Auf
dem monumentalen Tatenbericht, den Kaiser Augustus vor seinem Mauso-
leum in Rom aufstellen lief3, konnte das staunende stadtromische Publikum
viel tber die aul3enpolitischen Erfolge des Herrschers lesen. Wenigstens dort,
wo von Taten rémischer Heere in exotischen Winkeln der Welt die Rede ist,
erwartete Augustus nicht, dass man mit den geographischen Angaben viel
anfangen konnte. So heif’t es in Bezug auf die Expeditionen in Athiopien
und Arabien (26):,,Bei beiden Volkern wurden gewaltige Scharen von Fein-
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den in der Schlacht niedergestreckt und mehrere befestigte Platze eingenom-
men. In Athiopien gelangte man bis zur Stadt Nabata, der Meroe benachbart
Ist. In Arabien rickte das Heer bis ins Gebiet der Sabéaer vor bis zu dem Ort
Mariba.* Von diesen Orten hatten die romischen Normalbtrger noch nie
etwas gehort. Ihr geographischer Horizont wurde durch die Erwédhnung in
der kaiserlichen Leistungsbilanz auch nicht wesentlich erweitert. Augustus
wollte einfach nur demonstrieren, welch auergew6hnliche Leistungen die
Legionen unter seiner Verantwortung am Rande der Welt vollbracht hatten.

Gesandte

Eine weitere wichtige Quelle flr die geographischen Kenntnisse war der
diplomatische Verkehr. Darunter hat man fiir antike Verhaltnisse nicht einen
politisch oder vélkerrechtlich relevanten Austausch mit institutionellem
Charakter zu verstehen. Jedoch gehdrte zur zwischenstaatlichen Politik die
friedliche Regelung grenztbergreifender staatlicher Angelegenheiten mittels
eigens daflr ausgewahlter Gesandter, die in der Regel einen bestimmten Auf-
trag durchzuftihren hatten.

Ein geradezu klassisches Beispiel fur die Vermittlung geographischer
Kenntnisse durch Diplomaten war die Indien-Mission des Griechen Me-
gasthenes. Dieser hielt sich zu Beginn des 3. Jahrhunderts v. Chr. auf An-
weisung des hellenistischen Konigs Seleukos I. mehrfach in der Residenz des
indischen Flrsten Sandrakottos, des Begrtinders der ruhmreichen Maurya-
Dynastie, auf. Er nutzte die Zeit nicht nur zu diplomatischen Verhandlun-
gen, sondern beschéftigte sich auch intensiv mit der Geschichte, der Kultur
und der Geographie des Wunderlandes im Fernen Osten. Die von ihm ver-
fassten Schriften waren in Europa lange Zeit die Grundlage allen Wissens
tber Indien.

Umgekehrt waren es Gesandte aus dem Orient, die den Westen mit kultu-
rellen und geographischen Gegebenheiten ihrer Heimat vertraut machten.
Seit dem Ende der Republik, vor allem aber in der frithen Kaiserzeit tauchten
regelmaliig Dynasten oder Pratendenten aus Armenien und dem Parther-
reich in Rom auf. Meistens trugen sie in der Stadt am Tiber ihre Thronstrei-
tigkeiten aus und hofften auf die Untersttitzung durch Kaiser und Senat. Zu-
gleich fungierten sie aber auch als Medien der Information. In der Zeit des
Kaisers Claudius (41-54 n.Chr.) erschien in Rom eine Gesandtschaft aus
dem fernen Taprobane (dem heutigen Sri Lanka). Durch den Feldzug Ale-
xanders war die Insel in das Visier der antiken Geographen geraten. Aller-
dings waren die von ihnen vermittelten Nachrichten widersprtchlich. Hier
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sorgten die Botschafter aus Taprobane fir mehr Klarheit, wie Plinius, der
Uber den Besuch der exotischen Gaste einen ausfuhrlichen Bericht geliefert
hat (6,84-91), dankbar bezeugt: ,,Uns sind genauere Kenntnisse zuteil gewor-
den unter dem Prinzipat des Claudius durch die von jener Insel nach Rom
geschickten Gesandten.*

Der romische Naturkundler versdumt es nicht, auf die kuriosen Umstande
hinzuweisen, die zu dieser Begegnung gefuhrt haben. Ein rémischer Freige-
lassener, Inhaber der Zollrechte des Roten Meeres, sei bei einer Fahrt rund
um Arabien in einem Sturm vom Kurs abgekommen und in einen Hafen
von Taprobane getrieben worden. Der Inselkdnig habe ihn sechs Monate
lang als Gast aufgenommen und sich dabei Erstaunliches tGber die Qualitaten
der Romer erzahlen lassen. Mag man diese Angaben des Plinius getrost unter
der vertrauten Rubrik ,,Propaganda in eigener Sache von vermeintlich bar-
barischer Seite“ verbuchen, so hort sich glaubwurdiger an, was laut Plinius
jene vier Gesandten aus Taprobane, die der KOnig seinerseits nach Italien
schickte, an Informationen Uber ihre Heimat verbreiteten. Sie erzéhlten von
500 Stadten auf ihrer Insel, gaben an, dass der Hafen auf der Stidseite liege
und die Residenzstadt des Konigs von 200000 Menschen bewohnt sei. Und
sie wussten dartber hinaus allerlei Gber die Menschen, die Sitten und die
wirtschaftlichen Verhéltnisse zu berichten. Dabei konnte man nun auch die
Erzahlungen der Gesandten mit den Erfahrungen der Handler kombinieren.
»Das Ubrige war das Gleiche, was unsere Kaufleute erzahlen® gibt Plinius zu
verstehen.

Beispiele fur ein geographisch relevantes Wirken von Diplomaten gibt es
nicht nur aus hellenistischer und rémischer Zeit. Uber 500 Jahre vor der An-
kunft der Gesandten aus Taprobane in der Weltstadt Rom gaben Botschafter
aus der vitalen Handelsmetropole Milet an der WestkUste Kleinasiens den
Politikern von Sparta Nachhilfeunterricht in Geographie. Als Angehdrige
einer reinen Landmacht verflgten die Verantwortlichen von Sparta in der
Zeit um 500 v. Chr. nur Uber recht limitierte Vorstellungen von der Welt. Ihr
Horizont reichte damals kaum tber die Peloponnes hinaus. Doch gefragt
waren ihre militéarischen Qualitaten. So machte sich im Jahre 499 v.Chr,
Aristagoras, der Tyrann von Milet, auf die Reise nach Sparta, um dort um
Hilfe im Kampf der kleinasiatischen Griechen gegen die Perser zu werben.
Die Verhandlungen zwischen den Spartanern und dem Gesandten aus dem
Osten hielt der Historiker Herodot fir so bemerkenswert, dass er sie in sei-
nem Geschichtswerk ausfuhrlich geschildert hat (5,49). Den geographisch
ungebildeten Gastgebern erteilte Aristagoras demnach eine Lektion in prak-
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tischer Erdkunde. Im Gepack hatte er, wie Herodot sagt, ,,eine eherne Tafel,
auf der der ganze Erdkreis, alle Meere und FlUsse* eingraviert waren. Mit
Hilfe dieser Karte instruierte der Tyrann die Spartaner Uber die Lage In
Kleinasien. Er pries die Reichtiimer der Region, die Sparta als Beute zufallen
wirden, wenn es nur zur militarischen Hilfe bereit ware. Bei den Lydern sei
viel zu holen wegen der Fruchtbarkeit des Landes und der immensen Reser-
ven an Geld. ,,Dies sagte er®, betont Herodot, ,,indem er auf die Erdkarte hin-
wies, die er in Erz gegraben mitgebracht hatte.” Im Weiteren unterweist er
die Spartaner anhand der Karte und gleichsam mit dem Zeigestock in der
Hand in der Geographie und der Ethnographie Kleinasiens: Ostlich von den
Lydern leben die Phryger, deren Nachbarn sind die Kappadoker, ,,die wir
Syrer nennen*. Diese wiederum wohnen neben den Kilikern; ,,diese grenzen
an das Meer, in dem hier die Insel Kypros (Zypern) liegt®.

Langsam arbeitet sich der Gast aus Milet nun zu den persischen Zentral-
gebieten vor — von Armenien bis nach Susa, der wichtigsten Residenz des
persischen GrofRkonigs. Die Lehrstunde des Aristagoras gipfelt in der Ver-
sicherung: ,,Wenn ihr diese Stadt erobert, konnt ihr euch im Reichtum ge-
trost mit Zeus messen.“ Indes blieben seine Bemihungen, die Spartaner zu
einem militarischen Eingreifen in Asien zu bewegen, erfolglos. Der Spartaner
Kleomenes erkundigte sich bei Aristagoras, ,,wie viele Tagesreisen es vom lo-
nischen Meer bis zum Perserkonig seien®. Der Milesier rang sich zu einer
ehrlichen Antwort durch und veranschlagte eine Anreise von drei Monaten.
Daraufhin brachen die Spartaner die Verhandlungen ab und beschieden
Aristagoras mit einer Antwort, die einer reinen Landmacht wirdig war:
»,Nicht gut ist, dass du den Spartanern verktindest, wenn du sie drei Monate
weit vom Meer wegfthren willst. Spéter, am Ende des 5. und zu Beginn des
4. Jahrhunderts v.Chr., mogen die Erben der Gesprachspartner des Diplo-
maten Aristagoras an diese frihere Lektion gedacht haben. Denn zu dieser
Zeit, nach dem groRRen Peloponnesischen Krieg gegen die Athener, war Spar-
ta intensiv in die politischen und militarischen Angelegenheiten in Klein-
asien involviert.

Pilger

Neben den Aktivitaten der Handler, Soldaten und Diplomaten waren auch
die Reisen von Pilgern tber die gesamte Antike hinweg eine wichtige Quelle
nichtprofessioneller Vermittlung geographischer Kenntnisse und Vorstellun-
gen. Vor allem in der griechischen Welt herrschte ein, in seiner Bedeutung
erst in jangerer Zeit zum Gegenstand historischen Forschens gewordener,
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religids motivierter Tourismus. Die grof3en Uberregional relevanten Heilig-
timer in Olympia und vor allem Delphi wirkten auf die Menschen wie
Magneten. Um dem olympischen Zeus ein Opfer darzubringen oder sich bel
der Pythia im Apollon-Tempel von Delphi eine (nicht immer eindeutige)
Auskunft abzuholen, war vielen kein Weg zu weit. Uber einen nicht geringe-
ren Zuspruch durften sich weiterhin die grof3en Kur- und Heilzentren des
Gottes Asklepios erfreuen, wie etwa auf der Insel Kos, in Pergamon, Epidau-
ros oder Lebena. Flr viele Pilger waren die Reisen zu den Heiligtiimern und
zu den kultischen Festspielen eine wesentliche, wenn nicht die einzige M0Og-
lichkeit, Gber die engere Heimat hinaus Kenntnisse von der Geographie zu
gewinnen. Gleichzeitig sind sie es gewesen, die nach der Ruckkehr Gber ihre
Erlebnisse und Erfahrungen Auskunft gaben.

Eine neue Dimension bekam das antike Pilgerwesen mit der Verbreitung
des Christentums und insbesondere mit der Protektion dieser Religion
durch die romischen Kaiser Konstantin und Theodosius im 4. Jahrhundert.
Die Reise nach Pal&stina, ins Heilige Land zu den Statten des friihen Chris-
tentums, wurde, nach dem Vorbild der Helena, der Mutter Konstantins, nun
far viele Glaubige aus dem Westen zu einer obligatorischen Angelegenheit.
Den praktischen Bedurfnissen der Reisenden diente ein in dieser Zeit auf-
kommender Typus von Reiseliteratur, meistens unter dem Titel Peregrinatio
publiziert, eine Bezeichnung, die sich auch bereits flir die Reise als solche
eingebirgert hatte. Sie boten denjenigen, die eine Pilgerreise nach Pal&stina
planten, alle, auch geographisch relevanten Informationen.

Beispielhaft flr dieses spatantike Genre ist gegen Ende des 4. Jahrhun-
derts, als die Pilgerreisen ihre grof3e Blitezeit erlebten, die Peregrinatio
ad loca sancta, bekannt auch unter dem Namen Peregrinatio Egeriae. Eine
fromme Frau reiste, vielleicht von Spanien oder Sidfrankreich aus, in den
Vorderen Orient, um die bertihmten Orte der Christenheit kennen zu ler-
nen. FUr die Rekonstruktion des geographischen Weltbildes von Interesse ist
der erste Teil des Berichts, den Egeria (wenn dies tatséachlich ihr richtiger
Name gewesen ist — es sind unterschiedliche Versionen tberliefert) nach
Ihrer Fahrt verfasst hat und der im Westen offenbar viel gelesen wurde. Hier
schildert sie ihre Route, die Uber die Sinai-Halbinsel, Agypten, das Ostjor-
danland, Mesopotamien und Kleinasien schlie3lich bis nach Konstantinopel
flhrte.

Ein anderes berihmtes Exemplum einer religiés motivierten Erfahrung
der Welt ist ein Werk, das vermutlich aus der ersten Halfte des 6. Jahr-
hunderts, also aus der Regierungszeit des ostromischen Kaisers Justinian,
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stammt. Der Name des Verfassers wird mit Kosmas Indikopleustes angegeben,
wobei die zweite Bezeichnung ein Beiname (,,Indienfahrer®) ist, den man
dieser Koryphae der spatantiken Welterkundung wegen ihrer Verdienste um
die Erforschung des Fernen Ostens verliehen hat. Bei diesem Kosmas handelt
es sich um einen Grenzfall. Seine Fahrten dienten nicht der Wissenschaft an
sich, so dass seine Einordnung in die Rubrik ,,nichtprofessionelle Vermittler*
legitim ist. Von Haus aus war er Kaufmann im agyptischen Alexandria und
von daher beruflich interessiert an der ErschlieBung profitabler Handelsver-
bindungen. Zugleich aber handelte es sich bei Kosmas um eine tiefglaubige,
christliche Personlichkeit. So kombinierte er bei seiner Reise in den Orient
merkantile Ziele mit theologischer Mission. Seine Fahrt fuhrte ihn Gber den
Osten Afrikas und Arabien bis nach Indien und wahrscheinlich auch nach
Taprobane (Sri Lanka). Seine Erfahrungen veroffentlichte er in dem 12-bén-
digen Werk Christianike topographia (also etwa ,,Christliche Landschaft®).
Vom christlichen Standpunkt aus ging es ihm weniger um eine Darstellung
heiliger Statten. Vielmehr konstruierte er ein archaisches, an den biblischen
Vorstellungen orientiertes Gesamtbild der Welt. Der wissenschaftlichen
Lehre von der Kugelgestalt der Erde setzte er das Bild einer rechteckigen
Scheibe mit einem dreistéckigen Weltgebaude entgegen.

Inwieweit die christlichen Pilger unterwegs auch mit Kartenmaterial aus-
gestattet waren, ist eine offene Frage — zumal die Qualitat und Struktur der
antiken Kartographie eine insgesamt nicht unproblematische Angelegenheit
Ist. Grundsétzlich zeichnete sich die christliche Kartographie dadurch aus,
dass sie nicht an einer mal3stabgetreuen Wiedergabe der Stadte und der
Landschaften interessiert war. Vielmehr ging es um die Visualisierung heils-
geschichtlich relevanter Topographika — so wie dies etwa bei dem bekannten
Mosaik aus der Kirche von Madaba in Jordanien der Fall ist, das in byzanti-
nischer Zeit (6. Jahrhundert) als FulRbodendekoration angefertigt wurde. Es
zeigt die wichtigsten Statten des Heiligen Landes, Syriens und Agyptens, dies
allerdings in einer Weise, dass sie flr einen ortsunkundigen Pilger kaum eine
grol3e Hilfe gewesen wére. Jerusalem als ein Zentrum des Heilsgeschehens ist
auf dem Mosaik unproportional grol3 dargestellt. Karten wie das Mosaik von
Madaba dienten also weniger der geographischen als vielmehr der religios-
theologischen Orientierung.
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Professionelle Vermittler
Entdecker, Forschungsreisende, Fachautoren
und Kartographen

Entdecker und Forschungsreisende

War fur Handler, Soldaten, Diplomaten und Pilger der Erwerb und die Ver-
breitung geographischer Kenntnisse eher ein Nebenprodukt ihrer offiziellen
Tatigkeit, so entwickelten sich schon frtih auch bewusste und zielgerichtete
Aktivitaten, die primar darauf ausgerichtet waren, neue Horizonte zu er-
schliel3en. Je weiter diese Unternehmungen in die Vergangenheit zurtckrei-
chen, desto schwerer ist es, die genauen Umsténde dieser Pionierleistungen
zu eruieren. In den meisten Fallen bleibt auch der biographische Hinter-
grund der ersten europdischen Entdecker und Forschungsreisenden im Dun-
keln. Man kann aber konstatieren, dass ein entscheidender Impuls zu diesen
Fahrten von einzelnen Herrschern ausging, die aus politischen, wirtschaft-
lichen und militarischen Griinden ein vitales Interesse daran hatten, die Welt
besser kennen zu lernen und unbekannte Regionen von kundigen Person-
lichkeiten erforschen zu lassen. Dabei handelte es sich allerdings auch haufig
nicht um Neuentdeckungen, sondern um Wiederentdeckungen. So, wie die
um 1000 erfolgte Entdeckung Amerikas durch die Wikinger eine folgenlose
Episode blieb und der Kontinent erst gut 500 Jahre spéter durch die Reisen
des Kolumbus als wirklich ,,entdeckt* gelten konnte, so begegneten die Grie-
chen Landschaften und Regionen, die nur ftr sie wirklich neu waren. Der
westliche Mittelmeerraum etwa war den Phoniziern schon langst bekannt
und vertraut, als die Griechen ihn kennen zu lernen begannen. Europa
wurde, wenn man es pragnant und pauschal formulieren will, nicht von
Europdern, sondern von Vorderasiaten entdeckt. Der grof3e Vorteil der Grie-
chen aber war, dass sie ihre Entdeckungen publik machten und daher, mehr
als die Phonizier, fir eine Verbreitung ihrer Erkenntnisse sorgten. Mit den
Griechen beginnt also nicht die Geschichte der Entdeckungen, wohl aber die
Geschichte der dokumentierten Entdeckungen.

Griechen sind es demzufolge auch gewesen, die den Periplus erfunden
haben. Dieser ist das typische Produkt eines Volkes, das die Welt zuerst vom
Meer aus entdeckt hat. Bei dem Periplus (wortlich ,,Herumfahren* oder
~2uJmschiffung®) handelte es sich um eine Art Fahrtenbuch fr Kapitane. Zu-
mindest in ihren Anfangen war die antike Schifffahrt tiberwiegend Kusten-
schifffahrt, und so galt das Interesse der Forschungsreisenden denn auch den
Klsten und nicht dem offenen Meer. Die zumeist anonymen Verfasser hiel-
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ten in diesen Verzeichnissen gewissenhaft fest, wie die Kisten beschaffen
waren, die von den Schiffen passiert wurden. Gunstige Hafenplatze wurden
ebenso vermerkt wie Entfernungsangaben, problematische Stellen, die Lage
von Buchten, das Vorkommen von StiRwasser und viele andere nttzliche
Dinge mehr. Periploi sind erhalten von den friihesten Zeiten bis in die Spat-
antike hinein und legen daher tber die Jahrhunderte hinweg Zeugnis ab von
den Fortschritten bei der Erfahrung und Erfassung der Welt.

Viele Kapiténe bereisten die antike Welt, deren Namen in keinem Doku-
ment verzeichnet sind. Doch es gibt auch eine Reihe bekannter Personlich-
keiten, die sich mit ihren Pionierleistungen far immer in den Annalen der
Entdeckungsgeschichte verewigt haben. Legt man eine chronologisch geord-
nete, nicht einmal vollstdndige Liste an, so hat mit an erster Stelle Kolaios
von der griechischen Insel Samos zu stehen. Als sein Verdienst wird nichts
Geringeres als die Entdeckung der Meerenge von Gibraltar genannt — oder
genauer: die Wiederentdeckung, denn Kolaios, dessen Fahrten man wohl in
die zweite Halfte des 7. Jahrhunderts v. Chr. datieren kann, hatte in den Pho-
niziern, die dort auch die Stadt Gades (Cadiz) gegriindet hatten, prominente
Vorganger. Erwédhnt wird Kolaios nur von dem Historiker Herodot, dort, wo
er Uber die Grindung von Kyrene in Nordafrika berichtet (4,152). Demnach
kam Kolaios eher aus Zufall in das westliche Mittelmeer. Eigentlich wollte er
nach Agypten fahren, doch Stlirme trieben ihn nach Westen, und so landete
er schlielich bei den ,,Saulen des Herakles*, wie die Meerenge von den Grie-
chen, in Anknipfung an das westlichste Abenteuer des Heroen Herakles,
spater bezeichnet wurde. Dort, in Stidspanien, soll er auch die Stadt Tartes-
sos besucht haben, nach den Worten Herodots damals ein noch ziemlich
unbedeutender Handelsplatz. Nach den archaologischen Befunden wies Tar-
tessos jedoch bereits im 8. Jahrhundert v.Chr. bemerkenswerte, auf die Pho-
nizier zurtckgehende urbane Strukturen auf. So liegt der Verdacht nahe, dass
hier das nicht unbedingt faire, aber wirkungsvolle griechische Prinzip zum
Tragen gekommen ist, die eigenen Entdeckungs- und Zivilisationsleistungen
auf Kosten der eigentlichen Grtnder starker in den Vordergrund zu ricken.
Glaubhaft ist hingegen die Information Herodots, dass Kolaios eine reiche
Ausbeute an Waren mit nach Griechenland brachte, was in der Heimat sicher
manche Begehrlichkeiten geweckt hat und die Stadt am Ende der Welt, an
der Nahtstelle zwischen dem Mittelmeer und dem Atlantik, im allgemeinen
Bewusstsein prasent werden lief3.

Eine geographische Pioniertat, die auf die Initiative eines Herrschers
zuruckging, war eine der ersten bekannten Umrundungen von Afrika. An-
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zumerken ist jedoch, dass die Einzelheiten des Berichtes, der wiederum aus
der Feder Herodots stammt (4,42), in der heutigen wissenschaftlichen Dis-
kussion nicht Gber jeden Zweifel erhaben sind. Auch in der Antike selbst gab
es bereits skeptische Stimmen. An reinen Fakten teilt Herodot mit, dass der
agyptische Pharao, den die Griechen unter dem Namen Necho II. kannten,
kurz nach 600 v.Chr. phonizischen Seefahrern den Auftrag erteilt haben soll,
die Seepassage um Afrika (beziehungsweise Libyen, wie man zur Zeit Hero-
dots den Schwarzen Kontinent noch nannte) herum zu erkunden. Plausibel
wird diese Expedition mit dem Umstand in Verbindung gebracht, dass es
Necho nicht gelungen war, durch den Bau eines Kanals das Mittelmeer mit
dem Roten Meer zu verbinden. So kam er auf die Idee, prifen zu lassen, ob
man nicht mit einer Fahrt entlang der Kisten des afrikanischen Kontinents,
beginnend an der OstkUste, dieses Ziel erreichen kdnne.

Die phonizischen Seeleute, deren Namen wiederum verschwiegen werden,
bewaltigten die Aufgabe offenbar mit Bravour, auch wenn dies aus der nlich-
ternen Darstellung Herodots so nicht hervorgeht. Drei Jahre lang sollen sie
unterwegs gewesen sein — fir eine Strecke von knapp 25000 Kilometern und
unter Bertcksichtigung der schiffstechnischen und nautischen Vorausset-
zungen keine zu lange Zeit. Laut Herodot fuhren die Entdecker Afrikas
»durch das Rote Meer auf das stidliche Meer*., Wenn es Herbst wurde, fuhren
sie nicht weiter, sondern gingen an Land, bebauten es und warteten die Ernte
ab. Nach der Ernte fuhren sie weiter. ,,Erst im dritten Jahr® so endet der
kurze Bericht des griechischen Historikers tber die origindare Erkundung der
Klsten des Schwarzen Kontinents durch Forschungsreisende aus dem Nahen
Osten, ,,bogen sie um die Sdulen des Herakles und gelangten (durch das
Mittelmeer) wieder nach Agypten.*“ Zur Bestédtigung, dass sie diese Reise
wirklich unternommen hatten (bis in die Neuzeit hinein traute man den
Phoniziern zu, bei der angeblichen Umrundung Afrikas nichts als See-
mannsgarn verbreitet zu haben), fihrten die Phonizier das Argument an, sie
hatten bei ihrer Fahrt um Afrika die Sonne zur Rechten gesehen, somit also
den Aquator tberschritten.

In der Chronologie der tberlieferten Expeditionen folgt auf Kolaios und
die von Necho initiierte Umrundung Afrikas an dritter Stelle das Unterneh-
men des Euthymenes, der sich ebenfalls grof3e Verdienste um die Erweiterung
des geographischen Horizontes der Antike erworben hat. Auch dieser Name
Ist mit der Entdeckungsgeschichte Afrikas verbunden. Euthymenes war ein
kolonialer Grieche aus Massilia, dem heutigen Marseille. Etwa um die Mitte
des 6. Jahrhunderts v. Chr. unternahm er, offenbar aus eigenem Antrieb und
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jedenfalls nicht in offiziellem Auftrag, eine Schiffsreise, die ihn durch die
Stral3e von Gibraltar auf den Atlantik und an die Kusten des nordwestlichen
Afrikas fihrte. Seine Erfahrungen legte er schriftlich in Form eines Periplus
nieder, der allerdings nicht erhalten ist. So sind die ndheren Umsténde seiner
verdienstvollen Mission etwas unklar. Jedenfalls erreichte der Kapitan aus
Massilia an der Kuste des westlichen Afrika einen in Nord-Std-Richtung
flieRenden Strom. Die Entdeckung von Krokodilen und Flusspferden in die-
sem Strom veranlasste ihn zu der Hypothese, es handele sich hier um den
Oberlauf des Nil, der an dieser Stelle aus dem Ozean entspringe. Gleichzeitig
glaubte er eine Erklarung far das die antike Wissenschaft kontinuierlich be-
schéftigende Phdnomen der jahrlichen Niltberschwemmungen gefunden zu
haben. Ausldser seien, so kombinierte Euthymenes, die Etesien, indem sie das
Wasser des Ozeans zurickstauten.

So ganz originell war die Auffassung nicht, sie war auch bereits von dem
renommierten Naturforscher Thales von Milet vertreten worden, was sie in
der Substanz allerdings auch nicht richtiger machte. Doch die Nachwelt ist
selbstverstandlich immer klUger, als die Zeitgenossen es sein konnten. Es
sollte ohnehin bis zum 19.Jahrhundert dauern, bis man endgultige Gewiss-
heit hatte und die periodische Nilschwelle mit dem sommerlichen Hochwas-
ser der NebenflUsse im Stiden in Verbindung brachte.

Trotz dieses Irrtums bleibt es das Verdienst des Euthymenes, den Euro-
paern Afrika etwas néher gebracht zu haben. Er weckte beziehungsweise for-
cierte mit seiner Mission, die ihn vermutlich zum Fluss Senegal gefiihrt
hatte, das Interesse der Mittelmeerwelt an den Regionen jenseits der ,,Saulen
des Herakles* im Allgemeinen und der Kuste Westafrikas im Speziellen.

Was die Phdnizier und die Griechen bis dahin fur die Erkundung des
Stdens und des Westens geleistet hatten, das vollbrachte gegen Ende des
6. Jahrhunderts v.Chr. Skylax im Osten. Als Personlichkeit ist er, wie die
meisten seiner Entdeckerkollegen dieser Zeit, Gberhaupt nicht fassbar. Doch
muss er, der aus der Stadt Karyanda im stdwestlichen Kleinasien stammte,
damals bei den Persern einen guten Ruf genossen haben. Der Grol3konig Da-
reios 1., der einige Jahre spater das militarische Desaster in der Schlacht von
Marathon (490 v.Chr.) zu verantworten hatte, engagierte den Seefahrer aus
Karien fir ein kithnes Unternehmen. Hintergrund waren die Bestrebungen
der Achdmeniden, ihre Herrschaft in Asien zu stabilisieren. Dazu gehOrte es,
die Wege zu Lande und zu Wasser zu erkunden. Der Grieche Skylax, der an
der westlichen Peripherie des riesigen Perserreiches lebte, schien dem Kdnig
also geeignet zu sein, die geographische Exploration im Dienste der Politik zu
tbernehmen.
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Mit seiner Fahrt setzte Skylax neue Malistabe, was die geographischen
Kenntnisse nicht allein der Perser, sondern auch des Westens betraf. Denn
auch er verfasste in bereits bewéhrter Tradition einen Periplus Gber seine
Reise, der heute zwar nur noch fragmentarisch verftigbar ist, der aber durch
seine bloRe Existenz beweist, dass Skylax auch literarisch als Vermittler geo-
graphischer Vorstellungen hervorgetreten ist. Seine grof3e Fahrt begann er in
Indien, im duf3ersten Osten des persischen Reiches. Vom Oberlauf des Indus
steuerte er sein Schiff, wie sehr viel spater Alexander der Grol3e, stromab-
waérts bis zur Mindung in den Indischen Ozean. Das war der erste Teil seines
Auftrages. Der zweite bestand darin, vom Indischen Ozean aus weiter west-
waérts zu fahren — so wie es spater Nearchos, der Admiral Alexanders des
Grof3en, unternehmen sollte. W&hrend Nearchos aber spéter rechts abbog
und in den Persischen Golf hineinfuhr, steuerte die Crew des Skylax um die
Arabische Halbinsel herum, um schlief3lich, nach einer Fahrt von 30 Mo-
naten, am Nordende des Roten Meeres anzukommen. Den politisch-mili-
tarischen Charakter dieser Erkundungsreise dokumentiert lapidar, aber
eindrucksvoll Herodot, wenn er bilanziert: ,,Nach dieser Reise unterwarf
Dareios die Inder und befuhr jenes Meer (4,44).

Wenige Jahre nach der Expedition des Skylax, die man auf die Zeit um
kurz vor 510 v. Chr. datieren kann, machte sich am anderen Ende der damals
bekannten Welt ein anderer Pionier auf, um die antike Entdeckungsge-
schichte um ein wichtiges Kapitel zu erweitern. Kurz nach 500 v. Chr. unter-
nahm der Karthager Hanno eine wichtige Expedition nach Westafrika und
knupfte damit an die geographischen GroRtaten der Phonizier an. Uber-
haupt hatte Karthago, die am Ende des 9. Jahrhunderts v. Chr. gegrtindete Fi-
liale von Tyros, die phénizischen Stadte im heutigen Libanon an politischer
und wirtschaftlicher Bedeutung langst tGberholt. Diese waren inzwischen Teil
des Imperiums der persischen GroR3konige und hatten insofern die Moglich-
keiten zu einer eigenstandigen, Ubergreifenden Politik weitgehend einge-
buRt.

Umso aktiver zeigten sich die Karthager, die zu jenem Zeitpunkt, als sich
Hanno, einer der fihrenden Politiker in Karthago, auf seine denkwtirdige
Afrikareise begab, bereits zu einer Vormacht im westlichen Mittelmeerraum
geworden waren. Vor allem dominierten die Karthager, nach der Ausschal-
tung der etruskischen und griechischen Konkurrenz, weite Bereiche des
westmediterranen Handels. Sicher standen hinter dem Entschluss, von den
heimatlichen Gefilden an der afrikanischen Nordkuste den Sprung an die
WestkUste des Kontinents zu wagen, auch massive wirtschaftliche Interessen.
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Vor allem ging es darum, gunstige Platze flr neue Handelskolonien aufzu-
spuren. Aber vielleicht spielte zusétzlich auch die renommierte Forschungs-
tradition der Phonizier eine Rolle. Die Reise erhielt auf jeden Fall die ihr
zukommende Publizitat. Nachdem Hanno wieder nach Karthago zuriick-
gekehrt war, veroffentlichte er den von ihm verfassten Bericht Uber die Reise
in einem Tempelbezirk. Spater, und zwar vermutlich vor 300 v.Chr. (und
nicht erst in der Zeit des Polybios [200-120 v. Chr.], wie hdufig angenom-
men), wurde der punische Originaltext ins Griechische tbersetzt. Die Uber-
setzung wiederum war verantwortlich fiir eine breite Rezeption der Fahrt des
Hanno, die bis in die Neuzeit angehalten hat. Als die européischen Kolonial-
maéachte im 18. und 19.Jahrhundert um den Einfluss auf dem Schwarzen
Kontinent wetteiferten, gehorte bei deren Exponenten Hanno zur Standard-
lektUre.

Trotz des vorliegenden Berichtes ist die genaue Route Hannos nur schwer
ZuU rekonstruieren. Vermutlich aber reiste er Gber die Stral3e von Gibraltar
zunéchst bis zu einer Insel Kerne, die man wohl mit der heutigen Insel Herne
in der Bucht des Rio de Oro identifizieren kann. Von dort fuhren die kartha-
gischen Forscher den Fluss Senegal hinauf, und zwar weiter, als es zuvor dem
Griechen Euthymenes gelungen war. Nach der Rlckkehr nach Kerne setzten
sie die Reise bis nach Gabun fort. Gegenuber der Expedition des Euthymenes
zeichnete sich die Reise Hannos Uberhaupt dadurch aus, dass er es nicht nur
bei einer Erforschung der Kisten belassen hat. Erstmals wurde auch das In-
nere Westafrikas genauer studiert. Und gerne verweist man in diesem Zu-
sammenhang auch immer wieder auf die Geschichte mit den Gorillas. Han-
nos Leute begegneten auf ihren Streifziigen im Landesinnern Eingeborenen,
die als ,,Gorillas*“ bezeichnet wurden. Dank der intensiven Rezeptions-
geschichte, die der Bericht Hannos erfahren durfte, ging diese Information
nicht verloren, sondern stand Pate, als man in der Neuzeit eine Bezeichnung
fur die afrikanischen Menschenaffen suchte. Schmeichelhaft war diese Na-
mensibertragung fur die ,,Wilden“ Hannos zweifellos nicht. In der For-
schung wird es im Ubrigen nicht fir ausgeschlossen gehalten, dass Hannos
Expedition mit den Gorillas nicht etwa Menschen, sondern auch bereits
Menschenaffen meinte.

Westen, Osten und Stden konnten in der Mitte des 4. Jahrhunderts v. Chr.
als einigermalden erforscht gelten, obwohl es auch dort noch, selbst fiir die
Kreise der Spezialisten, geniigend terra incognita gab. Der Norden aber war
bis dahin noch nicht in den Fokus der mediterranen Geographie getreten.
Um diesem Manko abzuhelfen, machte sich in der zweiten Halfte des 4. Jahr-
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hunderts v.Chr. der aus der Entdeckernochburg Massilia stammende Geo-
graph und Seefahrer Pytheas auf die Reise. Diese forschungsgeschichtlich
hochst folgenreiche Expedition in den hohen Norden fand etwa zur selben
Zeit statt, als im fernen Osten Alexander der GroR3e den Griechen auf dem
Landwege neue Horizonte erschloss. Anders als Alexander aber kam Pytheas
nicht als Eroberer. Neben dem wissenschaftlichen Eifer trieb ihn wahrschein-
lich, wie in vergleichbaren Fallen so haufig, ein kommerzielles Anliegen.
Seine Nordlandreise war auch eine Fahrt zu den Herkunftsgebieten so be-
gehrter Rohstoffe wie Bernstein und Zinn, mit denen Kelten und auch Grie-
chen schon einen relativ regen Handel trieben.

Auch wenn Pytheas in der guten Tradition antiker Forschungsreisender
einen Bericht Uber seine Tour vorgelegt hat (Uber den Ozean), so bereitet
auch in seinem Fall die exakte Rekonstruktion seiner Expedition einige Pro-
bleme. Seine Fahrt fihrte ihn nach der Passage durch die Meerenge von Gi-
braltar entlang der gallischen Kiste, bevor er den Stiden Britanniens erreich-
te. Der weitere Verlauf ist unklar. Wahrscheinlich aber fuhr der Seefahrer aus
Massilia an der britischen Westkuste entlang und kehrte an der Ostseite zu-
rack. Er begrindete den Mythos der Insel Thule, deren Identifizierung bis
heute umstritten ist — diskutiert werden Island, die Faréer-Inseln, die Shet-
land-1Inseln, auch das mittlere Norwegen. Seine weitere Route flhrte ihn ent-
lang der NordseekUste vorbei an den Mindungen von Elbe und Rhein, die
somit seit dem Ende des 4. Jahrhunderts v.Chr. zum geographischen Welt-
bild der V6lker des Mittelmeerraumes zahlten.

Als Verdienst durfte sich Pytheas nach seiner langen Reise nicht nur die
Entdeckung der Nordlander anrechnen. Seine astronomischen Kenntnisse
versetzten ihn dartber hinaus in die Lage, Berechnungen Uber die Breiten-
grade Nordeuropas bis zur Insel Thule anzustellen. Damit ist Pytheas in neue
Dimensionen der antiken Geographie vorgestol3en. Gleichzeitig musste Py-
theas die Erfanrung machen, dass wissenschaftliche Pioniertaten auch Kon-
kurrenten und Neider auf den Plan rufen. Die geographisch ambitionierten
Historiker Strabon und Polybios haben jedenfalls keine Gelegenheit ausge-
lassen, um die Forschungen des Massilioten massiv zu kritisieren.

Zeitlich steht Pytheas am Beginn der fUr die wissenschaftliche Erdkunde
so innovativen Epoche des Hellenismus, die eingeleitet wurde mit den Er-
oberungen Alexanders des GroRen im Orient. Daraus resultierte fr die
Griechen eine detailliertere Kenntnis der L&nder und Vdlker Asiens. Nach
dem Tod Alexanders gerierten sich seine unter der Sammelbezeichnung Dia-
dochen bekannten monarchischen Nachfolger mit Begeisterung als FGrderer
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von Wissenschaften und Knsten. Diesem nicht zuletzt politisch motivierten
Ehrgeiz verdankten auch viele Forscher und Vertrauensleute die Moglichkeit,
unter koniglicher Protektion auf grof3e Entdeckungstour zu gehen. Alexan-
der der Grol3e persdnlich hatte den Kurs vorgegeben, indem er seinen Flot-
tenchef Nearchos den Seeweg vom Indischen Ozean zum Persischen Golf er-
kunden lie3. Im 3. Jahrhundert v. Chr. waren dann viele Reisende unterwegs,
die den unschatzbaren Vorteil hatten, von den Monarchen mit Uppigen Gel-
dern ausgestattet gewesen zu sein.

Far die Seleukidenkonige war es ein Beamter namens Patrokles, der um
285 v.Chr. eine Inspektionsreise zum Kaspischen Meer unternahm, das bis
dahin in der geographischen Exploration der Griechen nur von marginaler
Bedeutung gewesen war. Patrokles, der neben seiner politischen Tatigkeit
auch von Haus aus geographisch versiert war, flillte diese Llicke, indem er die
Klsten des Meeres intensiv erforschte und zugleich auch neue Wege fir den
Handel mit Indien zu erschlieen bemtht war. Allerdings erstreckte sich das
Meer zu seiner Uberraschung so weit nach Norden, dass er es aufgab, in die-
ser Richtung nach einer Kustenbegrenzung zu suchen, was wiederum der
lange vorherrschenden Meinung, das Kaspische Meer sei kein Binnenmeer,
sondern ein Teil des grof3en Ozeans, Vorschub leistete.

Ebenfalls im Dienst der Seleukiden stand ein nicht minder wissenschaft-
lich versierter Heerfihrer namens Demodamas. Dieser erforschte fir die
Monarchen die 6stlichen Territorien dieses hellenistischen Reiches, das bis
zum Beginn des 3. Jahrhunderts v. Chr. noch bis zum Indus reichte. Wie
Plinius (6,49) mitteilt, Gberguerte Demodamas im Rahmen dieser Mission
den Fluss laxartes, den heutigen Syr-Darja.

Ahnlich aktiv wie die Seleukiden waren als Forderer der geographischen
Erkundung die tiber Agypten regierenden Ptolemaerkonige. Unter Ptole-
maios Il. und Ptolemaios I11. fanden im 3. Jahrhundert v. Chr. einige bedeu-
tende Unternehmungen statt, die zu partiell spektakuléren Erkenntnisgewin-
nen flhrten. NaturgemaR interessierten sie sich, als sie mit der Konsolidie-
rung ihrer Herrschaft im Nilland beschéftigt waren, auch ftir die Regionen in
der Nachbarschaft, zumal auch die rivalisierenden Herrscherkollegen im Se-
leukidenreich ein Auge darauf geworfen hatten. Aus wirtschaftlichen Grin-
den stand die Erkundung des Roten Meeres ganz oben auf der Agenda.
Schon der erste Ptolemaer hatte seinen Admiral Philon auf die Reise ge-
schickt, der dabei auch Teile der ostafrikanischen Kuste erforschte. Einen
weiteren Schwerpunkt bildete das stidliche Agypten, das man mit einem gut
ausgebauten StraBennetz versah. Aul’erdem wurden an den Kisten des
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Roten Meeres Hafen und Handelsstationen angelegt. Ein persdnlich nicht
weiter bekannter Emissar namens Simmias kiilmmerte sich um die Erfor-
schung Athiopiens und des stidlichen Arabien.

Doch auch in fernere Gefilde zog es die geographischen Kundschafter der
Herrscher von Alexandria. Beispielhaft sei hier auf die Mission des Dionysios
verwiesen. Dieser trat in Indien offenbar in Konkurrenz zu den Forschungen
der Seleukiden. Laut Plinius (6,58) hielt sich dieser Dionysios bei ,,indischen
Konigen* auf und berichtete auf der Basis dieser Erfahrungen tber Land
und Leute. Auch in spéteren Zeiten blieb Indien eine Doméne des geogra-
phischen Interesses der Ptolemaer. Einen aul3erordentlich fahigen Helfer
fand Ptolemaios VIII. mit dem Beinamen Euergetes Il. in dem aus dem
kleinasiatischen Kyzikos stammenden Eudoxos. Ohne Zweifel gehort er in die
erste Riege antiker Seefahrer und Entdecker, auch wenn sein Name aufgrund
einer schmalen Quellenevidenz im Kontext der antiken Geographie heute
nicht mehr so haufig genannt wird. Seine relative Unbekanntheit hat er auch
der Tatsache zu verdanken, dass er sich wegen teilweise zwielichtiger Aktio-
nen den Zorn der etablierten Fachwelt der Antike zuzog, worunter sein
Renommee stark gelitten haben dirfte.

Zwel hochst bedeutsame, dabel in der geographischen Ausrichtung sehr
unterschiedliche, letztlich aber doch miteinander in Zusammenhang stehen-
de Unternenmungen soll dieser bemerkenswerte Eudoxos nach der Mitte des
2. Jahrhunderts v. Chr. in Angriff ggnommen haben: erstens die Erkundung
eines Seeweges von Agypten nach Indien, zweitens die Umfahrung Afrikas.
Die erste Expedition hat nach der — freilich Eudoxos gegentber gerade hier
dezidiert skeptisch eingestellten — Tradition unter abenteuerlichen oder eher:
kuriosen Begleitumstanden stattgefunden. Die Informationen dariber stam-
men von Strabon (2,3,4), der sich seinerseits auf Angaben des grofen, ge-
wdohnlich gut instruierten Gelehrten Poseidonios beruft. Demnach war der
Konig Ptolemaios VIII. Euergetes Il. auf die Idee mit Indien gekommen,
nachdem ein indischer Schiffbrichiger an der KUste der ,,Arabischen Bucht*
angeschwemmt worden war. Da sich der offenkundig Verungliickte einer un-
verstandlichen Sprache bediente und demzufolge keine Auskunft tber sein
Schicksal zu geben vermochte, organisierte der neugierige KOnig einen
Schnellkurs zum Erlernen der griechischen Sprache. Als der geheimnisvolle
Fremde nach einiger Zeit dieser Sprache machtig war, gab er zu Protokoll, er
sei mit seinem Schiff auf der Fahrt von Indien vom rechten Weg abgekom-
men. Alle seine Geféhrten seien ums Leben gekommen, nur er selbst sei nach
Agypten getrieben worden.
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Der Konig, die Mdglichkeit einer lukrativen Seeverbindung zwischen
Agypten und Indien vor Augen, traf auf der Stelle alle Vorbereitungen ftir
eine Expedition. Der Fremde hatte sich ftr die Rolle des Wegweisers zur Ver-
flgung gestellt, die Leitung des Unternehmens wurde Eudoxos Ubertragen.

Im weiteren Verlauf entwickelt sich die Erzahlung ziemlich konfus, weil
die angeblich betrlgerische Rolle des Konigs Ptolemaios VIII. und seiner
Nachfolger in der Geschichte gegentiber einer exakten Beschreibung der
Eudoxos-Expedition dominiert. Vor allen Dingen wird nicht ersichtlich, ob
Eudoxos tatsachlich Indien erreichte und welche Route er dabei gegebenen-
falls benutzt hat. Jedenfalls wurde er im Laufe der Zeit der Nachstellungen
von Seiten der Herrschenden tberdrussig, und so beschloss er, sich ihrem
Zugriff zu entziehen. Anscheinend ganz ernsthaft betrieb er danach das
Projekt einer weiteren Umrundung Afrikas. Auch hier muss unsicher blei-
ben, ob nach der Unternehmung der Phonizier flr den agyptischen Pharao
Necho nun auch erstmals einem griechischen Seefahrer dieses Kunststick
gelungen ist, nachdem Euthymedes immerhin schon bis an die Westk(iste
gelangt war.

Phonizier, Perser und Griechen sind es also gewesen, die mit ihren Erkun-
dungsfahrten und Forschungsreisen wesentlich zur Konstituierung, Erweite-
rung und Prazisierung des antiken Weltbildes beigetragen haben. Der Anteil
der ROmer, die spater einen grolien Teil dieser Welt unter ihrer Herrschaft
vereinten, ist demgegentber recht gering gewesen. Das hatte allerdings auch
den einleuchtenden und auf der Hand liegenden Grund, dass die Vorganger
den R6mern gar nicht mehr so viel zum eigenen Erkunden tbrig gelassen
hatten. Die R6mer Gbernahmen eine weitgehend erforschte Welt, jedenfalls
nach den zeitgendssischen Vorstellungen von ,,Welt“, Wo sie tber die Gren-
zen des Bekannten hinausgingen, wie in Germanien oder in Arabien und im
Sudan, UberlieRen sie die Arbeit dem Militdr und nicht professionellen For-
schungsreisenden.

Als eine originare Leistung der Romer zur Erfassung der Welt kbnnen je-
doch die Itinerarien gelten, gleichsam das auf das Land bezogene Pendant zu
den maritimen Periploi der Griechen. Diese Wegbeschreibungen mit allen
ndtzlichen topographischen und logistischen Angaben dienten Soldaten,
Héndlern, Pilgern und anderen Reisenden als unentbehrliches Instrument
bei der Orientierung auf den Stral3en des weiten Imperium Romanum. Aus
der Kaiserzeit haben sich viele solcher Itinerarien erhalten, so etwa das Iti-
nerarium provinciarium Antonini Augusti aus der Zeit des Kaisers Caracalla
(211-217 n.Chr.).
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Fachautoren und Kartographen

Man musste in der Antike nicht unbedingt personlich in die grolRe, weite
Welt hinausfahren, um bei den Zeitgenossen und der Nachwelt Meriten als
Pionier der Geographie zu erwerben. Genauso wichtig waren jene Person-
lichkeiten, die sich um die systematische Auswertung und Verbreitung der
von den Reisenden gewonnenen Daten und Informationen kimmerten. In
dieser Hinsicht waren die Griechen eindeutig fuhrend. Sie sind mit ihrem
Kreativen und innovativen, auch vom immer fortschrittlichen Orient inspi-
rierten Geist die eigentlichen Begrinder der geographischen Wissenschaft
gewesen. Die wichtigsten Vertreter, inklusive der wenigen nichtgriechischen
Koryphéen des Faches, seien im Folgenden, wiederum in chronologischer
Reihenfolge, in der gebotenen Klrze portratiert. Auf diese Weise gewinnt
man zugleich einen kompakten Uberblick tber die wichtigsten Fortschritte,
die antiken Forschern und Experten bei der Erkundung und Erfassung der
Welt gelungen sind — und Uber die Grenzen, an die auch antike Wissen-
schaftler stief3en.

Thales

Viele Vertreter wissenschaftlicher Disziplinen konnen sich auf Thales von
Milet als Protagonisten und spiritus rector ihres Faches berufen. In der ersten
Halfte des 6. Jahrhunderts v. Chr. vollbrachte er eine Reihe von Pionierleis-
tungen auf dem Gebiet der Mathematik (der berihmte ,,Satz des Thales®),
der Astronomie und eben auch der Geographie. Der Begriinder der ioni-
schen Naturphilosophie versah, unter dem Einfluss der wissenschaftlichen
Erkenntnisse des Vorderen Orients, insbesondere der Babylonier, die Welt
mit einem neuen, rationalen Zug. Fur die Entwicklung des geographischen
Weltbildes war seine Vorstellung von der auf dem Weltmeer, dem Okéanos,
schwimmenden Erdscheibe von grof3er Bedeutung. Allerdings ist die origi-
nare Leistung des Thales nur schwer zu ermitteln, weil die Quellenlage in
dieser Hinsicht sehr problematisch ist.

Anaximander

Anaximander war ein jlngerer Zeitgenosse des Thales (Lebensdaten circa
610 bis 546 v.Chr.) und gehorte wie dieser zur berihmten Philosophen-
schule von Milet. Seine besondere Bedeutung flr die Geschichte der antiken
Geographie liegt in dem Umstand, dass er als der Produzent der ersten grie-
chischen Weltkarte gilt. Damit ist ein schwieriges Problem aufgeworfen,
dass in der heutigen wissenschaftlichen Diskussion eine herausragende
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Rolle spielt. Die Ansichten sind durchaus kontrovers. Manche streiten die
Existenz von antiken Karten sogar ganzlich ab. Auf der anderen Seite ist in
den Quellen immer wieder von solchen Karten die Rede. Sicher gab es auch
einen Unterschied zwischen Karten, die die ganze Welt abbildeten, und sol-
chen, die sich auf bestimmte Regionen beschrankten. Einig ist man sich
indes in der Einschatzung, dass man in Bezug auf die Antike nicht von einer
»Kartographie® im modernen Verstandnis sprechen kann. Mal3stabsgetreue,
mehrdimensionale Karten haben nicht existiert, auch wenn moderne Re-
konstruktionen diesen Eindruck gelegentlich vermitteln wollen. Wohl aber
sind die Hinweise ausreichend, um davon auszugehen, dass man bemtht
gewesen ist, die geographische Realitat, in welcher Form auch immer, visuell
abzubilden.

Dies wird man denn auch fir die ,Weltkarte des Anaximander* vorausset-
zen durfen. Die Anregung zu einer solchen Karte wird der Gelehrte aus Milet
wahrscheinlich aus dem mesopotamischen Raum erhalten haben, wie Uber-
haupt der Osten flr die Griechen ein Lieferant an Ideen und Einsichten in
Astronomie und Mathematik gewesen ist. Bekannt ist die auf Ton gezeichne-
te Darstellung einer babylonischen Weltkarte aus der Zeit um 600 v.Chr., die
sich heute im Britischen Museum in London befindet. Ahnliche Versuche,
die Welt in einer Art von Karte zu erfassen, kennt man auch von den Agyp-
tern und den Etruskern. Die ,,Karte des Anaximander* weist eine mit der
babylonischen Weltsicht identische Vorstellung auf, indem die Erde hier wie
dort als Scheibe erscheint. Vielleicht hat hier eine direkte Beeinflussung vor-
gelegen. Jedoch hatten die Griechen zu Lebzeiten des Anaximander, im Rah-
men der groRen Kolonisation, bereits so viele geographische Kenntnisse
gesammelt, dass sie selbst in der Lage gewesen sind, eine solche Karte zu ent-
werfen. Allerdings ist die Anaximander-Karte nur aus schriftlichen Berichten
bekannt, so dass ihr exaktes Aussehen unklar bleibt.

Hekataios

Fortgeflhrt wurde die grof3e geographische Tradition von Milet durch Heka-
taios, einem der vielseitigsten und originellsten KOopfe der friithen griechi-
schen Geschichte. Dieser auch als Historiker hervorgetretene Gelehrte mit
den ungefédhren Lebensdaten 560 bis 480 v.Chr. nahm sich der Karte des
Anaximander an und entwickelte sie, dem damals neuesten Kenntnisstand
entsprechend, fort. Zugleich versah er sie mit einem umfangreichen Kom-
mentar. Den literarischen Hinweisen zufolge — auch von dieser Karte kann
man sich allein durch Beschreibungen ein Bild machen — behielt Hekataios
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die kreisrunde Scheibengestalt der Erde bei und verteilte die Kontinental-
masse auf die beiden Erdteile Europa und Asien.

Offenbar war die Karte des Hekataios nicht allein flr den akademischen
Gebrauch bestimmt. Zu Recht vermuten viele moderne Forscher, dass Aris-
tagoras, der Tyrann von Hekataios’ Heimatstadt Milet, ein Exemplar dieser
Karte im Gepack hatte, als er 499 v. Chr. auf die Peloponnes reiste, um den
Spartanern ein Eingreifen im Perserreich schmackhaft zu machen. Doch, wie
erwahnt, schlug dieser Versuch, die neuesten Errungenschaften der geogra-
phischen Wissenschaft fur die Belange der Politik nutzbar zu machen, gran-
dios fehl, weil die Spartaner nur die grofRen Distanzen und nicht die zu
erwartenden Einktnfte vor Augen hatten.

Herodot

Die Bedeutung Herodots (circa 485-424 v.Chr.) in seiner Eigenschaft als
Vermittler geographischer Kenntnisse und Vorstellungen kann nicht hoch
genug eingeschatzt werden. Zum Glick auch fir die Nachwelt interpretierte
er seine Hauptrolle als Geschichtsschreiber in einer so grof3ziigigen Weise,
dass er sich nicht, wie sein grol3er Kollege und Rivale Thukydides, allein auf
die politischen und militérischen Ereignisse konzentrierte. Vielmehr interes-
sierte er sich in besonderem Mal3e auch fur die Alltagsgeschichte, Ethnogra-
phie und eben auch die Geographie. So sehr beschéftigte er sich mit der
Geographie, dass manche Historiker und Philologen bis heute die Auffas-
sung vertreten, der Schriftsteller aus dem kleinasiatischen Halikarnassos
(heute Bodrum) habe tberhaupt ein primér geographisches Werk heraus-
geben wollen, das er dann noch mit einigen historischen Zutaten versehen
habe. Doch fuhrt diese Auffassung vermutlich zu weit. Herodot war ein His-
toriker mit einem ausgeprégten Faible fiir Geographie und insofern einer der
profiliertesten Vertreter der antiken Historischen Geographie.

Gegenstand seines Werkes sind die Kriege der Griechen gegen die Perser
ZU Beginn des 5. Jahrhunderts v. Chr. Seinem Publikum prasentiert er dabei
ein buntes, zu einem betrachtlichen Teil auf eigener Anschauung beruhendes
Kaleidoskop der Landschaften und Vdlker, die unter dem Dach des grof3en
Perserreiches vereint waren — jeweils in der Reihenfolge, wie sie von den Per-
sern erobert worden sind (also Kleinasien, Babylonien, Agypten, und auch
die européischen Skythengebiete, erobert unter Dareios I., finden Berlck-
sichtigung). Der Historiker ist dabei selbstbewusst genug, nicht ohne die bei
solchen Gelegenheiten tbliche Polemik in geographische Streitfragen seiner
Zeit einzugreifen und klar Position zu beziehen. Da sein Werk komplett er-
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halten ist, nimmt Herodot als Quelle ftir das geographische Wissen der Grie-
chen im 5. Jahrhundert v. Chr. eine herausragende Position ein.

Eratosthenes

Einer der groRen Gelehrten des intellektuell so produktiven Zeitalters des
Hellenismus war Eratosthenes (etwa 285-194 v.Chr.), der aus der nordafri-
kanischen Stadt Kyrene stammte. Wie viele seiner Kollegen wollte er sich
nicht auf eine Disziplin beschranken und entwickelte sich, gestutzt auf das
finanzielle Polster eines gut dotierten Postens als Leiter der Bibliothek von
Alexandria, zu einem veritablen Universalgelehrten. Geographie und Erkun-
dung der Welt standen bei seinen Arbeitgebern, den Ptoleméerkonigen, hoch
im Kurs.

Von daher ist es verstdndlich, dass sich auch Eratosthenes, im Rahmen sei-
ner umfangreichen Tatigkeiten, diesem Metier widmete. Dabei ist er nicht
allein als Verfasser eines dreibandigen Werkes mit dem Titel Geographika in
Erscheinung getreten (das im Ubrigen, wie Ublich, nur von einem kleinen
Expertenkreis rezipiert wurde, dort aber eine grolie Wirkung hatte). Und
auch mit der Vorlage einer neuen Erdkarte war seine wissenschaftliche Neu-
gier noch nicht erschopft. Wahrlich flr Furore sorgte vor allem seine er-
staunlich prézise Berechnung des Erdumfangs. Sich dieser Herausforderung
zu stellen, war nur moglich, weil in den Kreisen der Gelehrten inzwischen
die Vorstellung von der Kugelgestalt der Erde die tradierte Auffassung von
der Erde als Scheibe abgeldst hatte. Federfiihrend bei diesem Meinungswech-
sel war offenbar der im 5. Jahrhundert v.Chr. lebende und wirkende Philo-
soph Parmenides aus dem unteritalischen ,,Forschungszentrum® Elea, der zu
dieser Erkenntnis allerdings nicht experimentell, sondern schlicht durch
philosophische Spekulation gelangt war. Eratosthenes ging systematischer
vor und errechnete am Tag der Sommersonnenwende mit Hilfe von in Ale-
xandria und Syene platzierten Sonnenuhren einen Wert, der den tatséch-
lichen 40077 Kilometern sehr nahe kam.

Krates

Der Grammatiker und Philosoph Krates, der aus dem kilikischen Mallos
stammte, jedoch die meiste Zeit seines Lebens in der Wissenschaftsmetro-
pole Pergamon lebte und wirkte, hat rezeptionsgeschichtlich das Pech, dass
man mit ihm ein forschungsgeschichtlich an sich vollig belangloses Missge-
schick in Verbindung zu bringen pflegt. Denn als Gesandter des Kdnigs von
Pergamon sttrzte er 172 v.Chr. Gber einen defekten Deckel der Abwasser-
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anlage von Rom. Die genesungsbedingte Zwangspause nutzte er dazu aus,
den ROmern, die daran interessiert waren, Lektionen in griechischer Gelehr-
samkeit zu erteilen.

Spéter, als er langst wieder nach Pergamon zurtickgekehrt war, konstruier-
te er ein Gerat, das als der erste Globus in die Geschichte der Geographie
eingegangen ist. Sein Interesse fur die Gestalt der Erde war aus seinen philo-
logischen Studien Gber Homer erwachsen, und da hatten die Irrfahrten des
Odysseus sein Interesse geweckt, diese in der realen Geographie zu verorten.
Das Endprodukt dieser Bestrebungen war ein Globus, der offenbar von be-
trachtlichen Dimensionen gewesen ist — sein Durchmesser soll drei Meter
betragen haben. Dem damals bereits erreichten Kenntnisstand trug diese
Weltkugel nur partiell Rechnung, insbesondere gab es einige Unstimmig-
keiten mit dem, was man bereits tGber die stidliche Ausdehnung Ostafrikas
wusste. Dennoch gebthrt Krates ohne Frage ein Ehrenplatz unter den an-
tiken Geographen.

Was die genaue Gestalt des Globus angeht, so ist immerhin bekannt, dass
der Konstrukteur dabei von vier Welten ausging, in die er die Erde zerlegte.
Die von den Menschen bewohnte Oikumene siedelte er in der ndrdlichen
Halfte an.

Polybios

Der griechische Autor Polybios (circa 200-120 v.Chr.) ist kein Fachmann in
Sachen Geographie gewesen, sondern ein erfolgreicher Militar, Politiker und
Geschichtsschreiber. Gleichwohl kann er, der seit 168 v.Chr. zwar als Depor-
tierter, gleichwohl aber recht komfortabel in Rom lebte und schrieb, jedem
Historiker als Kronzeuge fur die Auffassung dienen, dass die Geographie ein
integraler Bestandteil der Geschichtswissenschaft ist. So hat er in seiner Uni-
versalgeschichte in kompetenter Weise eine Vielzahl von Informationen
prasentiert, die nicht nur flr heutige Forscher von groRRer Bedeutung sind,
sondern die auch bereits den Zeitgenossen als wichtige Quelle ftir die Geo-
graphie der Mittelmeerwelt gedient haben.

Die Qualitat seiner Ausfithrungen wird noch dadurch erhdht, dass Poly-
bios, wie zuvor bereits Herodot, grof3ten Wert auf das Prinzip der Autopsie
gelegt hat. Die Alpen kannte er beispielsweise ebenso aus eigener Anschau-
ung wie das nordliche Afrika. Sein selbst formuliertes Credo unterstreicht
diesen Anspruch, wenn er vom Historiker fordert, ,,sich ein Bild zu machen
von den Stadten, dem Geldnde, den Flissen, den Hafen und Gberhaupt von
den besonderen Bedingungen zu Land und zur See und von den Entfernun-
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gen“ (12,25e,1). Insbesondere gehdrt es zu seinen Vorlieben, sich an seinem
Vorgéanger Timaios zu reiben, der etwa 100 Jahre vorher eine Geschichte Sizi-
liens verfasst hatte, die offenkundig nicht den strengen Qualitatsmaldstaben
des Polybios entsprach. ,,Da wiirde man wirklich gerne von diesem Histori-
ker erfahren®, fihrt er an einer Stelle (12,28a) aus, ,,0b es seiner Ansicht nach
groRere Kosten und Mihen macht, zu Hause zu sitzen, Literatur zu sammeln
und die Sitten der Ligurer und Kelten auf diesem Wege zu erforschen, oder
den Versuch zu machen, die meisten VoOlker und Lander aus eigener An-
schauung kennen zu lernen.*

Da Polybios sein Geschichtswerk in erster Linie flr politisches und mili-
tarisches Fuhrungspersonal geschrieben hat, um diesem aus der Historie
Orientierung und Handreichung fir eigene Entscheidungen zu vermitteln,
hielt er es also offensichtlich fir unabdingbar, dass sich Feldherren und
Staatsmanner auch in der Geographie auskannten. Ob und in welcher Form
dieser Wunsch des Historikers Polybios erfullt wurde und spatere Generatio-
nen aus seinem Werk Anregungen bezogen, ist allerdings nicht bekannt.

Agatharchides

Knidos in Kleinasien war die Heimat des seinerzeit berihmten und einfluss-
reichen Geographen Agatharchides, der, wie es in der Antike so haufig der
Fall war, auch gleichzeitig als Historiker auf sich aufmerksam gemacht hat.
Seine Lebensdaten lassen sich nur ungeféahr bestimmen, er durfte vor der
Mitte des 2. Jahrhunderts v.Chr. seine produktivste Phase erreicht haben.
Ansassig war er in Alexandria, der Wissenschaftsmetropole im ptolemai-
schen Agypten. Pionierarbeit leistete er bei der Erforschung des Roten Mee-
res. Dartber verfasste er ein mehrbandiges, in der Folgezeit intensiv rezipier-
tes Werk. Auch wenn das Rote Meer fur Agatharchides von Alexandria aus
gesehen sozusagen vor der Haustur lag, hat der Gelehrte auch viele bereits
vorliegende Berichte in seine Darstellung eingearbeitet (zum Beispiel die
Dossiers Uber offizielle, von den ptoleméischen Konigen initiierte Expeditio-
nen) und damit dem kompetenten Werk ein gehdriges Mal3 an Authentizitat
verschafft.

Poseidonios

Wie sein Vorganger und Kollege Krates war auch Poseidonios (circa 135-51
v.Chr.) kein Fachgelehrter im eigentlichen Sinn. Vielmehr reprasentiert er
am Ende des hellenistischen Zeitalters und bereits unter den Bedingungen
der romischen Weltherrschaft den Typus des umfassend gebildeten und viel-
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seitig interessierten stoischen Philosophen. Er stammte aus dem syrischen
Apameia, wirkte danach zuerst in Athen und schliel3lich auf der Insel Rho-
dos. Seine geographischen Erkenntnisse verarbeitete er in einem grof3en Ge-
schichtswerk, wobei ihn vor allem die Gebiete und Volker an der Peripherie
des ROmischen Reiches interessierten. Dank seiner Uberragenden intellek-
tuellen Autoritét fanden viele der geographischen Ausfliihrungen des Posei-
donios Eingang in die Werke spaterer Autoren, wie zum Beispiel Strabon.

Agrippa

Streng genommen hat Marcus Vipsanius Agrippa (64-12 v.Chr.) keinen
Platz in einer Liste illustrer Fachgelehrter. Vorrangig war er der unentbehr-
liche militérische Helfer des Kaisers Augustus, der flr diesen so manche
Schlacht gewann und somit wesentlich zu dessen Aufstieg an die Spitze des
romischen Staates beitrug. Doch fehlt der Name Agrippa — und das vollig zu
Recht — in keiner Darstellung zur Geschichte der antiken Geographie. Frei-
lich muss man auch zugeben, dass sich der Anteil Agrippas an der Entwick-
lung geographischer Kenntnisse darauf beschrankt hat, die Arbeit zu organi-
sieren und zu beaufsichtigen, die zu diesen Fortschritten geflhrt hat. Das
Produkt dieser Arbeit ist allerdings wiederum schwierig zu charakterisieren.
Gemeinhin spricht man von der ,Weltkarte des Agrippa“. Die Kenntnis die-
ser ,,Karte* beruht unter anderem auf einer Angabe des Plinius (3,17), wo-
nach Agrippa sich das Verdienst erworben habe, der Hauptstadt Rom den
gesamten Erdkreis (orbis terrarum) vor Augen gefuihrt zu haben. Offentlich
prasentiert habe man das Ergebnis in einer Saulenhalle in der Via Lata auf
dem Marsfeld in Rom.

Die Beschaffenheit der Agrippa-Karte ist in der Forschung besonders um-
stritten. Vielleicht handelte es sich hier tatsachlich weniger um eine Karte als
um einen Text, der sich vor allem auf die Arbeit romischer Vermessungsinge-
nieure stltzte. Insofern wiirde sie die gegentiber den Griechen viel pragmati-
schere, primar administrativen und militarischen Zwecken dienende Einstel-
lung gegentiber den Fortschritten bei der Erfassung der Welt reflektieren.

Strabon

Aus heutiger Sicht z&hlt Strabon zu den herausragenden Referenzen bei der
Rekonstruktion des geographischen Weltbildes der Antike. Zu verdanken hat
der Autor (circa 64 v.Chr. bis nach 23 n.Chr.) dieses Pradikat dem Umstand,
dass sein volumindses Werk zur Geographie fast komplett erhalten ist. Uber-
liefert unter dem schlichten Titel Geographika, war es allerdings nur kom-
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plementarer Teil eines (weitgehend verlorenen) universal angelegten Ge-
schichtswerkes, das die Zeit von der Mitte des 2. Jahrhunderts v.Chr. bis in
die zweite Halfte des 1. Jahrhunderts v. Chr. behandelte. Insofern hat auch
Strabon diese fur die Antike so charakteristische Kombination von Ge-
schichte und Geographie praktiziert.

Vorgenommen hat er sich in den Geographikéa die Beschreibung der gan-
zen, zu seiner Zeit bekannten Welt. Dabei versaumt es der romtreue Grieche
nicht, die Verdienste der Romer bei der Erkundung der Welt ins rechte Licht
zu rucken. ,,Die Romer*, so sagt er ganz am Anfang des Werkes (1,2,1),
»,haben den ganzen Westen Europas bis zum Fluss Elbe, der Germanien in
zwel Teile schneidet, und das Land jenseits der Donau bis zum Fluss Tyras
enthllt.” Doch Strabon vergisst nicht, die Verdienste Alexanders des Grol3en
zu wurdigen, der ,,einen grof3en Teil Asiens und vom Norden Europas alles
Land bis zur Donau* erschlossen habe.

Strabons stupendes geographisches Wissen beruht zum einen auf einer
detaillierten Kenntnis der geographischen Literatur der Vergangenheit und
der Gegenwart. In bewahrter antiker Manier schreckt er nicht davor zuruck,
sich mit den Meinungen und Lehren der Vorganger in teilweise mehr als nur
polemischer Form auseinanderzusetzen. Zum anderen hat er, nach dem Vor-
bild eines Herodot oder eines Polybios, viele Reisen unternommen, um die
von ihm beschriebenen Orte und Landschaften persdnlich in Augenschein
zu nehmen. Aus Kleinasien (seine Heimat war die Stadt Amaseia am Schwar-
zen Meer) geburtig, kannte er sich in dieser Gegend ohnehin bestens aus.
Weitere Reisen fiihrten Strabon nach Agypten und natirlich nach Rom. In-
sofern konnte seine zahlreiche Leser- und Hdrerschaft sicher sein, in Strabon
Uber einen zuverléassigen Gewahrsmann Uber das Profil der Welt zu verflgen.

Unter mangelndem Selbstbewusstsein hat Strabon nicht gelitten. Das Ver-
trauen in die eigenen Fahigkeiten bei gleichzeitigem stetem Misstrauen
gegenuiber dem Tun der Mitforscher gehdrte im Ubrigen auch zur Grund-
ausrustung antiker Geographen. Denn immer mussten sie damit rechnen,
bei den Kollegen, die in Wirklichkeit eher Gegner waren, auf Widerstand zu
stofRen. Strabon beherrschte das wissenschaftliche Spiel, das sich zwischen
den Polen Angriff und Verteidigung bewegte, virtuos. Vor allem achtete er
darauf, Immer wieder einen Vorsprung an Kompetenz zu reklamieren, weil
er so viel in der Welt herumgekommen war. ,,Ich werde aber®, so sagte er an
einer Stelle (2,5,11), ,.teils das beschreiben, was ich selbst zu Land und auf
dem Meer auf Reisen kennen gelernt habe, teils was ich jenen glaubte, die
davon geredet und geschrieben haben. Ich bin aber in Richtung Westen von
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Armenien aus bis zu den etruskischen Stadten gegentber von Sardinien ge-
kommen, in Richtung Siden vom Schwarzen Meer bis an die Grenzen
Athiopiens. Und es mdchte sich wohl unter den Uibrigen Geographen nicht
einer finden, der in den genannten Zwischenrdumen viel weiter gekommen
ware als ich.* Satze wie der letzte waren daftr verantwortlich, dass Strabon
In Expertenkreisen zwar fachlich geschatzt, menschlich aber nicht eben ftr
sonderlich sympathisch gehalten wurde.

Wer sich mit Strabons Werk gedanklich oder auch ganz real auf die Reise
machte, begab sich auf eine lange Fahrt, die nach dem folgenden Schema an-
gelegt war: Spanien, Gallien, Britische Inseln, Italien, Germanien, Griechen-
land, Kaukasus-Region, Kleinasien, Persien, Indien, Mesopotamien, Syrien,
Phonizien, Judaea, Arabien, Agypten, Athiopien, Nordafrika. Praktisch die
ganze, in der frihen romischen Kaiserzeit bekannte Welt ist also im Werk
Strabons portrétiert worden, was ihm bis heute den Rang einer erstklassigen
Quelle verleiht.

Isidoros

Biographisch ist tber den Geographen Isidoros fast nichts bekannt, aul3er,
dass er aus der Stadt Charax in Mesopotamien stammte und ein Zeitgenosse
des romischen Kaisers Augustus, der bis 14 n.Chr. regierte, gewesen ist. Falls
man den bei Plinius (6,141) genannten ,,.Dionysios“ als eine Verschreibung
flr ,,Isidoros“ ansehen darf, dann unternahm er im Auftrag des Kaisers im
Orient eine Erkundungsfahrt. Ansonsten ist er vor allem hervorgetreten als
der Verfasser eines Werkes mit dem Titel Parthische Stationen. Zur Zeit des
Augustus waren die Parther, die im Iran und den angrenzenden Gebieten
herrschten, unter der Dynastie der Arsakiden die grof3en Rivalen der RGmer
Im Osten. 53 v.Chr. erlitt Crassus bei Carrhae (Harran) eine denkwtirdige
Niederlage, die bei den sieggewohnten Romern ein dhnliches Trauma her-
vorrief wie spéter das Desaster des Varus in der Schlacht im Teutoburger
Wald. Erst Augustus stellte die romische Ehre einigermal3en wieder her, als
er 20 v.Chr. die verlorenen Feldzeichen von Carrhae in Empfang nehmen
durfte.

Vor diesem Hintergrund bestand im Westen ein dezidierter Bedarf an ge-
sicherten Informationen Uber die Infrastruktur dieses Reiches, deren Expo-
nenten bestrebt waren, in die Ful3stapfen der berihmten Achdmeniden zu
treten. Isidoros lieferte zu diesem Zweck eine detaillierte Beschreibung der
wichtigen Verbindungsstralle von Zeugma am Euphrat bis zu der Stadt Ale-
xandria im fernen Arachosien (im westlichen Afghanistan). Die Bedeutung
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des Isidoros von Charax im Rahmen der antiken Erfassung der Welt liegt
also im Wesentlichen darin, dass er als Einheimischer die Kenntnisse des
Westens vom Vorderen und Mittleren Asien erweitert hat.

Pomponius Mela

Etwa 20 Jahre nach dem Tod Strabons brachte ein anderer Autor ein geogra-
phisches Werk heraus, mit dem er wohl kaum in Konkurrenz zu dem Kolle-
gen treten wollte. Hatte Strabon sein breites Wissen in aller Ausftihrlichkeit
ausgeschuttet, so bot Pomponius Mela seinen Lesern eine knapp gehaltene
Darstellung der Welt oder, mit seinen eigenen Worten: der ,,Lage des Erd-
kreises* (orbis situs). Das Werk fur den eiligen Leser entstand in den Jahren
43 und 44 n.Chr., als in Rom Kaiser Claudius herrschte. Ubertriebene Er-
wartungen in die literarische Qualitat seines Werkes hat Pomponius Mela
gleich am Anfang der Darstellung gedampft, wohl auch in der Hoffnung, den
stets bereiten Kritikern von vornherein den Wind aus den Segeln zu nehmen:
,Die Lage des Erdkreises zu beschreiben unternehme ich, eine schwerfallige
und fur eine elegante Darstellung ganzlich ungeeignete Arbeit. Sie besteht
fast nur aus Namen von Voélkern und Orten sowie ihrer ziemlich kompli-
zierten Anordnung, der nachzugehen eine eher weitschweifige als dankbare
Aufgabe ist. Trotzdem verdient sie es sicher, angesehen und kennen gelernt
zu werden, und lohnt, wenn schon nicht durch eine geistreiche Art des
Autors, dann doch durch die Betrachtung an sich aufmerksamen Lesern die
Muhe.*

Der aus Spanien stammende Verfasser hat seine Reise durch die bekannte
Welt in der Form eines Periplus gestaltet: Der Leser oder HGOrer erfahrt die
Welt vom Meer aus, lernt die Ktsten kennen und spart nach dem Willen des
seefahrenden Autors das Binnenland aus. Allerdings handelt es sich, genau
genommen, nur um einen Pseudo-Periplus: Der Autor verzichtet auf nauti-
sche Feinheiten wie Angaben Uber Distanzen, Untiefen, Stromungsverhalt-
nisse und ahnliche, flr Seeleute sachdienliche beziehungsweise unabding-
bare Informationen. Durch Pomponius Mela ist der Periplus zu einem litera-
rischen Genre geworden. Und forschungsgeschichtlich ist die unter dem
Titel De chorographia tradierte Schrift als altestes bekanntes, komplett erhal-
tenes geographisches Werk in lateinischer Sprache bemerkenswert.

Seinen Weg durch die Welt der Kisten beginnt Pomponius Mela, wie bei
den rémischen Geographen Ublich, ganz im Westen. Die Tour startet an den
S&ulen des Herakles, passiert dann die Kuste Nordafrikas in Ostlicher Rich-
tung bis nach Agypten, geht weiter an Syrien vorbei bis zum Bosporus und
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zum Schwarzen Meer. Im weiteren Verlauf besucht der Leser mit Pomponius
Mela die nordlichen Kusten des Mittelmeeres von der Ostlichen Agais bis
nach Gades (Cadiz). Daran anschlieend verlasst der Autor die Mittelmeer-
welt und bereist Nordsee und Ostsee, Kaspisches Meer und den Fernen
Osten mit Indien. Den Abschluss bilden der Persische Golf, die WestkUiste
Afrikas und Mauretanien. Und in allem hélt er sich an seine eigene Vorgabe,
die Geographie gleichsam in tabellarischer Form zu prasentieren. So erfahrt
der Leser beispielsweise Uber Syrien nur das Folgende (1,62):,,Syrien hat
weithin die Kuste inne und erstreckt sich noch weiter landeinwarts, wobei
man es mit immer anderen Namen bezeichnet. Es heildst namlich Koile, Me-
sopotamien, Damaskene, Adiabene, Babylonien, ludaea, Kommagene und
Sophene.” In einem fir seine Verhéltnisse geradezu Uberbordenden kultur-
historischen Exkurs heif3t es fast direkt im Anschluss:,,Syrien war also schon
lange machtig, am bedeutsamsten aber, als Semiramis es unter ihrer Herr-
schaft hielt. Gewiss gibt es durch ihre Initiative viel Bertihmtes, doch ragen
zwei Taten am meisten hervor: die Grtindung Babylons, einer Stadt von be-
wundernswerter GroRRe, und die Bewasserung eines einst trockenen Gebietes
durch die Zulassung von Euphrat und Tigris.*

Aber solche Passagen werden jene Leser, die Autoren wie Herodot und
Strabon in Bezug auf die Ausfihrlichkeit der Angaben geradezu verwohnt
hatten, kaum entschadigt haben. Geschatzt wurde Pomponius Mela auf der
anderen Seite aber von Interessenten, denen an einer knappen, tibersicht-
lichen, ganz auf das Wesentliche beschrankten Darstellung gelegen war. Und
bemerkenswerterweise war seinem Werk auch durchaus Erfolg beschieden.
Das kann man schon daran erkennen, dass sich der grof3e Plinius in den geo-
graphischen Passagen seiner Naturalis historia mehrfach auf ihn als Autoritat
bezogen hat.

Plinius
Eine wahre Fundgrube geographischen Wissens ist die Naturalis historia des
romischen Autors Plinius (mit dem Ublichen Zusatz ,,der Altere®, um ihn von
seinem ebenfalls schriftstellerisch tatigen Neffen Plinius ,,dem Jingeren* ab-
zugrenzen). Geboren 23 n.Chr. in Como in Oberitalien, kam er im August
79 n.Chr. beim Ausbruch des Vesuv ums Leben. Hier, am Golf von Neapel,
war er offiziell ttig als Kommandant der romischen Flotte von Misenum.
Uberhaupt blickte er zu diesem Zeitpunkt auf eine bereits bewegte milita-
rische und zivile Karriere zurtick. Beispielsweise konnte er auf ein Komman-
do in Germanien verweisen, das ihn zu einem — heute verlorenen — Werk
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tber dort von Rom gefiinrte Kriege veranlasste. Seine wahre Passion aber
waren die Naturwissenschaften. Doch ist er nicht selber als Forscher in Er-
scheinung getreten. Stattdessen absolvierte er ein geradezu unglaubliches
Pensum beim Studium der einschldgigen Fachliteratur, so dass sein Werk
Insgesamt vor Gelehrsamkeit strotzt. Viele Autoren sind heute Gberhaupt nur
deswegen noch bekannt, weil sie von Plinius als Quelle herangezogen und in
seine eigene Darstellung integriert wurden. Herausgekommen ist dabei ein
Kompendium des naturkundlichen Wissens, wie man es in der zweiten Half-
te des 1. Jahrhunderts n.Chr. nicht umfassender und detaillierter zugleich
anlegen konnte.

FUr die antike Geographie von Bedeutung sind die Blicher 3 bis 6 des in
der Summe 37-bandigen Werkes. Ins Visier nimmt Plinius dabei die gesamte
Zu seiner Zeit bekannte Welt — Europa im dritten und vierten Buch, Nord-
afrika mit Agypten und das westliche Asien sowie die Inseln der Gstlichen
Agdis im funften Buch, das mittlere und ostliche Asien im sechsten Buch.
Und durchwegs sind seine Angaben von grofRer Ausfuhrlichkeit und dem Be-
muhen um Exaktheit geprégt. Dabei geht es ihm nicht allein um die Geogra-
phie. Wo ihm gentigend Informationen vorliegen, versorgt er die Leserschaft
auch mit kulturhistorisch, botanisch und ethnographisch relevanten Infor-
mationen. So heil3t es in einer typischen Passage im Rahmen der Schilderung
Mauretaniens tber das Atlasgebirge (5,6): ,,Man erzahlt, dass sich dieser
Atlas mitten aus den Sandwdusten bis in den Himmel erhebt, rau und wust
dort, wo er sich zu den Kusten des Ozeans neigt, dem er den Namen verlieh
[gemeint ist der Atlantik], aber auch schattig und bewaldet und durch das
Hervorsprudeln von Quellen bewéssert dort, wo er nach Afrika hinschaut.
Frichte aller Art wachsen dort von selbst, so dass der Genusssucht niemals
die Sattigung fehlt. Tagstber soll man keinen von den Bewohnern sehen.
Alles schweigt, nicht anders als im Schauder der Wusten.*

Tacitus
Wie seine berihmten griechischen Vorganger Polybios und Poseidonios ge-
hort der Romer Tacitus (55 bis circa 120 n.Chr.) literarisch primar dem
Genre der Historiographie an. Hervorgetreten ist er als der kritische Chro-
nist der Geschichte der frihen romischen Kaiserzeit. Doch debutiert hat der
auch als Senator tatige Tacitus mit zwei Werken, die eine starke geogra-
phisch-ethnographische Ausrichtung aufweisen.

98 n.Chr. veroffentlichte er eine Biographie seines damals bereits verstor-
benen Schwiegervaters Agricola, der in der Phase nach der romischen Erobe-
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rung von Britannien dort Statthalter gewesen war (zwischen 77 und 84
n.Chr.). In der Hauptsache ein Loblied auf das angeblich segensreiche Wir-
ken des Agricola (und gleichzeitig eine Kritik an dem zurickliegenden Re-
gime des Kaisers Domitian, der nach dem Empfinden des Tacitus neben sich
keine grof3en Manner duldete), enthélt das schmale Buch einige grundlegen-
de geographische Informationen tber Britannien, das ftir die ROmer so lange
Zeit terra incognita gewesen war.

In der nur kurze Zeit spater entstandenen Germania (exakt: De origine et
situ Germanorum — Vom Ursprung und dem Lebensraum der Germanen) wid-
mete er sich intensiv der weiten, von germanischen Stdmmen besiedelten
Landschaft, der Germania libera, das heif3t den nicht unter rémischer Herr-
schaft befindlichen Territorien. Konnte er sich bei Britannien auf authentische
Angaben vor allem seines landeserfanrenen Schwiegervaters stlitzen, so hielten
sich die Kenntnisse des Tacitus in Bezug auf Germanien in Grenzen. Selbst be-
reist hatte er die Gegenden nicht und damit im Prinzip gegen einen ehernen
Grundsatz antiker Geographen wie Herodot oder Strabon verstof3en. Die
meisten Informationen stammten aus zweiter Hand (Caesar, Plinius) oder
waren das Resultat blanker Schreibtischimagination. Aber die Germania ist
dennoch ein instruktives Dokument daftr, in welchen geographischen Di-
mensionen der hohe Norden um das Jahr 100 n.Chr. gesehen wurde. Immer-
hin konnte Tacitus damit rechnen, dass das angesprochene Publikum, zu dem
der Autor durchaus nicht die Spezialisten — also etwa Gelehrte, Soldaten und
Héndler — rechnete, mit seinen Angaben etwas anzufangen wusste. Was er
ganz am Anfang sagt, repréasentiert also sozusagen das rémische Durch-
schnittswissen tber Germanien in der mittleren Kaiserzeit: ,,Germanien in sei-
ner gesamten Ausdehnung wird von den Galliern und den Ratern und Panno-
niern durch die Fltsse Rhein und Donau, von den Sarmaten und Dakern
durch die gegenseitige Furcht oder durch Gebirgszlige abgegrenzt. Die tibrigen
Teile umspult der Ozean, der breite Halbinseln und Inseln von riesiger Aus-
dehnung umschlie3t.” Auffallig ist hier die nach modernen Kategorien etwas
befremdliche, flr Tacitus jedoch typische Vermengung von geographischen
und moralischen Gesichtspunkten (,,gegenseitige Furcht oder Gebirgszlige*).

Niemand wird heute die Germania ohne eine ganze Batterie von Warn-
schildern als Grundlage fiir die Geographie des alten Germanien verwenden.
Doch kam es Tacitus in diesem Werk auch nicht auf wissenschaftliche Exakt-
heit an. Vor allem sollte in Gestalt der vermeintlich rauen Germanen, die sich
In einer unwirtlichen, klimatisch schwierigen Landschaft ihre Urwichsigkeit
zU bewahren gewusst hatten, ein Gegenbild zu den nach Ansicht des Autors
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dekadenten Romern gezeichnet werden. Trotz seiner nur limitiert wissen-
schaftlichen Vorgehensweise hat Tacitus eine nicht zu unterschatzende Funk-
tion bei der Vermittlung von mediterranen Vorstellungen Gber den hohen
Norden eingenommen. Diese Aussage darf man wagen, auch wenn das exak-
te Ausmald der zeitgendssischen Rezeption, wie bei den meisten antiken
Autoren, nur schwer zu indizieren ist.

Marinos von Tyros

Aus der traditionsreichen Phonizierstadt Tyros im heutigen Libanon, von
der aus einst das ruhmvolle Karthago gegrtindet worden war, stammte ein
Geograph, der sich wieder einmal — und das mit einigem Erfolg — an der
Herstellung einer Erdkarte versuchte. Das Neue gegentiber den bisherigen
Anséatzen der kartographischen Erfassung der Welt war bei Marinos, der zu
Beginn des 2. Jahrhunderts n.Chr. gelebt und gewirkt hat, die konsequente
Anwendung astronomischer Methoden. Bekannt sind diese allerdings nur
tber die Angaben, die sich bei seinem berihmten Nachfolger Ptolemaios
finden. Der Erdkugel wies der griechische Gelehrte aus der Levante 24 L&n-
gengrade zu, wobei auf die Oikumene, die von Menschen bewohnte Welt,
15 Langengrade und acht Breitengrade fielen.

Ptolemaios

Eigentlich war er kein Geograph, sondern ein Astronom. Doch so genau
wurden in der Antike die Grenzen zwischen den einzelnen wissenschaft-
lichen Disziplinen nicht gezogen. Auch der Pionier Thales von Milet war auf-
grund astronomischer Forschungen zu grundlegenden Einsichten tber die
Gestalt der Erde gelangt. Klaudios Ptolemaios, der zur Zeit der romischen
Kaiser Hadrian (117-138 n.Chr.) und Antoninus Pius (138-161 n.Chr.) in
der Wissenschaftshochburg Alexandria lebte und wirkte, bereicherte die an-
tike Geographie um eine neue Erdkarte (wobei auch hier die Einschrankun-
gen hinsichtlich der Tauglichkeit des Begriffes ,,Karte* flr antike Verhaltnisse
ZuU berdcksichtigen sind). Sie beruhte weniger auf genuin geographischen
Forschungen als vielmehr auf astronomischen (und nicht zuletzt Marinos
von Tyros verpflichteten) Berechnungen, indem Ptolemaios die Erde von
West nach Ost in 180 Langengrade, von Nord nach Sud in 90 Breitengrade
einteilte. Gewissermaf3en das geographische Begleitbuch zu dieser Karte war
ein achtbandiges Werk, mit einer Liste aller Orte der bewohnten Welt samt
deren jeweiligen Position nach Langen- und Breitengraden. Ohne Zweifel
stellten die Arbeiten des Ptolemaios die bis dahin umfassendste und exaktes-
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te Form der Erfassung der Welt dar. Nicht von ungefahr hat das ,,Ptolemai-
sche Weltbild*“ Gber Jahrhunderte hinweg die Vorstellungen zumindest der
Europaer gepragt.

Pausanias

Wahrend Gelehrte vom Format eine Marinos von Tyros oder Klaudios Pto-
lemaios der geographischen Wissenschaft im 2. Jahrhundert n.Chr. durch
neue Methoden einen nachhaltigen Impuls gaben, machte sich zur etwa sel-
ben, allerdings nicht exakt bestimmbaren Zeit ein griechischer Schriftsteller
auf eine eher konventionelle, wenngleich ebenfalls folgenreiche Studien- und
Wanderreise. So wurde Pausanias, den man gerne als den ,,Baedeker des
Altertums* apostrophiert, zum herausragenden Repréasentanten eines anti-
ken Periegeten, also Fremdenfiihrers. Seine Reise durch das rémisch-kaiser-
zeitliche Griechenland flhrte ihn an alle bertihmten Stéatten des Mutterlan-
des, nicht allerdings zu den griechischen Siedlungen auf den Inseln und in
den Westen des Mittelmeerraumes. Dartber hinaus kannte Pausanias, der
wahrscheinlich selbst aus Kleinasien (Lydien) stammte, auch Agypten, Palas-
tina und Syrien aus eigener Anschauung.

Die Reise durch Griechenland hat Pausanias in einem vollstandig erhalte-
nen Werk beschrieben. Detailliert macht er die Leser darin mit den topogra-
phischen und historischen Eigenarten der von ihm durchquerten Landschaf-
ten vertraut. In deskriptiver Hinsicht ist Pausanias fast ausnahmslos sehr
préazise (,,Geht man den geraden Weg etwa sieben Stadien nach Mases und
wendet sich dann nach links, so ist da ein Weg nach Halike*). Sein Werk
stellt fir Reisende daher einen zuverlassigen Begleiter durch Griechenland
— seien es Attika, Korinth, Argolis, Peloponnes, Bootien — dar. Wer sich nicht
mit dem Buch des Pausanias in Handen auf eine Tour durch Griechenland
begeben wollte, der konnte das Werk daheim in den eigenen vier Wénden re-
zipieren und seinen geographischen Horizont vor dem geistigen Auge erwei-
tern. Allerdings hatte Pausanias eine primar antiquarische Zielsetzung — ihn
Interessierte weniger die Gegenwart als die glanzvolle Vergangenheit Grie-
chenlands, das sich zur Abfassungszeit des Werkes schon lange unter der
Herrschaft der ROmer befand. Aktuell war nur die Geographie, die fur
Pausanias den Bezugsrahmen der alten griechischen Geschichte darstellte.

Avienus
Der spatromische Dichter Avienus, der um die Mitte des 4. Jahrhunderts
n.Chr. tatig gewesen ist, gehort eigentlich, im Vergleich zu allen anderen hier
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behandelten Autoritaten, mit der geringsten Berechtigung in einer Liste
wichtiger geographischer Gelehrter und Fachautoren. Eigene Forschungen
hat er nicht angestellt. Er begntgte sich mit der dichterischen Bearbeitung
alterer Literaturstoffe und wurde damit flr konservative Kreise zum Retter
der antiken Kultur in unruhigen und wechselhaften Zeiten. Die Geographie
als Disziplin ist Avienus dankbar daftr, dass er auch einen alten Klassiker des
Genres wieder zum Leben erweckte, der ohne seine Mithilfe womdglich nicht
die Reputation gewonnen hétte, die er bis heute geniel3en kann. Avienus
legte eine lateinische Ubertragung der geographischen Versdichtung des Dio-
nysios aus Alexandria, mit dem Beinamen Periegetes, vor. In der wissenschaft-
lichen Substanz hatte das Original unbestreitbar Vorteile gegentber der
Kopie. Das Opus des Alexandriners umfasste eine Beschreibung der Welt, so,
wie er sie zu Beginn des 2. Jahrhunderts n.Chr. sah und kannte. Inhaltliche
Schwerpunkte waren der Ozean, Afrika, Europa, die Inselwelt und Asien.
Nicht genau identifizierbare Vorlagen, wahrscheinlich aber griechische
und madglicherweise auch punische Berichte verwendete Avienus bei der
lateinischen Adaption eines Periplus mit dem Titel Ora maritima (Meeres-
kiste), mit der Schilderung des Atlantiks von der Bretagne bis zu den Saulen
des Herakles und weiter durch das Mittelmeer bis zum Schwarzen Meer. Das
Werk des Avienus hat insofern einen stark archaischen Charakter, als die tat-
sachlichen geographischen Kenntnisse seiner Zeit weitaus genauer waren als
die Angaben, die er in seinen alten Vorlagen fand und zitierte. Wenn diese
Vorlagen tatsachlich, wie man zuversichtlich annehmen darf, bis ins 6. Jahr-
hundert v.Chr. zuriickreichen, dann schrieb Avienus vergleichsweise so, als
wenn man in der heutigen Zeit die geographische Vorstellungswelt des
12.Jahrhunderts referieren und publizieren wirde. Wer also von den Zeitge-
nossen des Avienus seine Gedichte als der geographischen Weisheit letzten
Schluss rezipierte, befand sich wahrlich nicht auf dem neuesten Stand.

Anonyme Autoren

Sowohl als Ausdruck der geographischen Kenntnisse als auch Medien des
Transfers dieses Wissens sind abschlie3end einige Produktionen von hohem
Rang anzufuhren, die allerdings mit dem nicht unerheblichen Manko verse-
hen sind, dass man Uber die Verfasser nichts weifd und man sie daher resig-
nierend mit dem Attribut Anonymus etikettieren muss. Dies gilt zum einen
fur den Urheber eines verdienstvollen Werkes aus der Spatantike, das unter
dem lateinischen Namen Expositio totius mundi et gentium (Schilderung der
ganzen Welt und der Valker) kursiert. Die Schrift erhebt also schon vom Titel
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her einen Anspruch auf Totalitat bei der Betrachtung der Welt und hélt die-
sen Anspruch auch zuverléssig ein. Geboten wird eine abwechslungsreiche,
auch kulturhistorisch bedeutsame Beschreibung der Oikumene mit dem
Ausgangpunkt Asien. Von dort geht die imaginare Reise nach Europa, bis
nach Spanien. Uber Nordafrika und Agypten kehrt der unbekannte Autor
wieder nach Asien zurck.

Der heute noch vorliegende Text ist die lateinische Fassung der Schrift
eines konsequenterweise ebenfalls unbekannten griechischen Geographen.
Sie stammt aus der Mitte des 5. Jahrhunderts, mithin aus unruhigen Zeiten,
als sich im Abendland bereits das Ende des Westromischen Reiches anbahn-
te. Zu Recht wird das Konvolut in modernen Darstellungen als eine ,,Han-
delsgeographie* apostrophiert, denn deutlich ist das Interesse des Autors, die
Kenntnis der Welt kommerziellen Interessen zuzuordnen.

Zum anderen wird die Riege der anonymen Geographieexperten der Spét-
antike von dem Geographus Ravennas reprasentiert. Der Autor ist unbe-
kannt, doch weist der Uberlieferte Titel wenigstens auf den Entstehungsort
dieser Schrift hin — also auf Ravenna, die bertihmte Metropole im Norden
Italiens. Die Abfassungszeit des Buches fallt vermutlich in das Ende des 7.
oder den Anfang des 8. Jahrhunderts n.Chr., als Ravenna wieder unter der
Kontrolle der Byzantiner stand.

Der Text selbst offenbart in Bezug auf den anonymen Autor auch noch ein
weiteres Profil seiner Persdnlichkeit, indem er sich als fromm und bibelfest
prasentiert. Daher hat man ihn auch professionell gerne dem Klerus von Ra-
venna zuweisen wollen. Der erste Teil seiner Geographie bietet jedenfalls eine
— verglichen mit dem bis dahin erreichten Wissensstand — reichlich archai-
sche Darstellung der Erde als eine vom Okéanos umflossene Scheibe. Sodann
fihrt er die Rezipienten auf eine Reise zu den drei Kontinenten Afrika, Asien
und Europa. Beeindruckend ist der Kenntnisreichtum des Autors, was die
geographischen Ortsnamen angeht — weit mehr als 5000 Bezeichnungen von
Landschaften, Stadten und FlUssen weil3 er zu nennen.

Selbst gereist ist der gelehrte Anonymus aus Ravenna indes wohl nicht.
Die Quellen seines Wissens waren offenbar dieselben, auf die sich auch der
gleichfalls anonyme Urheber einer der, was die Wirkung bis heute angeht,
berihmtesten Unternenmungen in der Geschichte der antiken Geographie
gestUtzt hat. Die Tabula Peutingeriana hat ihre Bezeichnung von dem Augs-
burger Diplomaten und Antikenfreund Konrad Peutinger (1465-1547), der
In den Besitz der Abschrift einer romischen Stralenkarte gekommen war
und flr die er seitdem als Namenspatron fungiert.
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Diese StralRenkarte stellt die Forschung bis heute vor viele Ratsel. So bleibt
nicht nur der originare Hersteller dieser Karte im Dunkeln. Unklar ist auch,
auf welche Phase der Geschichte des Romischen Reiches diese Karte Be-
zug nimmt. Die extremsten Schatzungen gehen bis auf das 2. Jahrhundert
n.Chr., also die imperiale Glanzzeit des Imperium Romanum, zurick. Irri-
tierend ist bei einer genaueren zeitlichen Fixierung der Umstand, dass die
Karte sowohl das 79 n.Chr. durch den Ausbruch des Vesuv verschittete
Pompeji als auch die erst 330 n. Chr. von Konstantin dem Grol3en eingeweih-
te Stadt Konstantinopel verzeichnet. Offenbar ist das Exemplar in der vorlie-
genden Form das Ergebnis eines vielschichtigen Entstehungsprozesses. Die
Endredaktion durfte im 4. Jahrhundert n. Chr. vorgenommen worden sein.

Uberdies hat die Karte nicht den Anspruch, die geographische Realitat
maRstabgetreu wiederzugeben. Das entspricht im Ubrigen dem, was grund-
satzlich Uber die antike — jedenfalls die spatantike — Kartographie bekannt
Ist. Schon allein die gewéhlten Mal3e der aus elf Einzelblattern bestehenden
Pergament-Blatter (Lange 680 cm, HOhe 30 cm) sind nicht geeignet, ein rea-
listisches Abbild der Welt zu produzieren. Die West-Ost-Ausdehnung ist we-
sentlich grol3ztigiger dargestellt als die Nord-Sud-Distanzen. Die Karte dien-
te dem ganz praktischen Zweck, dem Benutzer eine Orientierung tber das
Strallennetz im ROmischen Reich zu vermitteln. Reisende sollten die einge-
rollte Karte bei sich fihren und damit gut und sicher am Zielort ankommen.

Die Tabula Peutingeriana ist eine erstklassige historische Quelle, wenn
man wissen madchte, in welchen geographischen Dimensionen die ROmer
der Kaiserzeit dachten. Die Karte reicht im erhaltenen Zustand von den Bri-
tischen Inseln im Westen bis nach Indien im Osten. Auf dem heute fehlen-
den linken Teil war Spanien abgebildet. Ganz auf die Bedtrfnisse der Reisen-
den zugeschnitten, lieferte die Karte auch Angaben tber die Distanzen
zwischen den einzelnen Orten, und groRere Stadte sind durch farbige Bild-
symbole gekennzeichnet. Sogar auf geeignete Ubernachtungsmaoglichkeiten
wird optisch aufmerksam gemacht. Ordnet man die Tabula Peutingeriana in
den Kontext der antiken Geographie ein, so ist sie ein spates Beispiel fur die
Gewohnheit der ROmer, die Welt in Itinerarien greifbar zu machen.



3. Die Antike auf der Suche
nach den Grenzen der Welt

Unterschiede im Kenntnisstand

Die Welt hat — auch in geographischer Hinsicht — ihre objektiven und ihre
subjektiven Grenzen. Die objektiven Grenzen kennzeichnen den tatsach-
lichen Zustand und sind das Ergebnis eines Optimums an empirischer, wis-
senschaftlicher Forschung. Die subjektiven Grenzen sind die Grenzen, die
der einzelne Mensch im Kopf hat, ohne dass diese mit den realen Grenzen
Ubereinstimmen muassen. Im 6. Jahrhundert v. Chr. entwickelte sich in grie-
chischen Gelehrtenkreisen, wohl auch durch den Kontakt mit dem innovati-
ven Orient bedingt, allmahlich die Vorstellung von der Erde als einer Schei-
be, die umgeben ist vom Weltmeer, dem Okéanos. Im 5. Jahrhundert v.Chr.
waren die Experten noch kliger geworden und stellten sich die Oikumene
zwar weiterhin als eine Scheibe vor, die sie nun aber in die beiden Kontinente
Europa und Asien aufteilten und tberdies auch durch geographische Fix-
punkte wie die Strafl3e von Gibraltar im Westen und den Kaukasus im Osten
In ihren Grenzen zu bestimmen wussten.

Ungeachtet dieser Fortschritte bei dem Abenteuer, die Horizonte der
Oikumene zu erkunden, lebte zu dem gleichen Zeitpunkt die Masse der Grie-
chen in einer wesentlich bescheideneren Vorstellungswelt. Der Bauer, der in
einem abgelegenen Tal irgendwo auf dem griechischen Festland seinen Acker
bestellte oder sein Vieh auf die Weide flhrte, ging voll und ganz in seinem
Mikrokosmos auf. Wie es bei den Sdulen des Herakles aussah, interessierte
Ihn ebenso wenig wie die, um ein willkdrliches Beispiel auszuwahlen, Ge-
birgslandschaft des Kaukasus. Ftr ihn endete die Welt am Ende seines Tales
oder bei der nachsten Stadt, auf deren Markt er seine Waren abzuliefern
pflegte.

Als frihe Protagonisten dieser Polaritat zwischen den Grenzen der Welt in
der Ferne und den Grenzen der Welt in der Nahe kdnnen zwei Schriftsteller
gelten, die mit ihren Namen zugleich die Anfédnge der griechischen Literatur
markieren. Gegen Ende des 7. Jahrhunderts v.Chr. beschrieb Homer, als
Schlussglied einer langen Erzahltradition, in der Odyssee die Irrfahrten des
Odysseus, die den griechischen Troja-Helden an wechselnden Schauplatzen
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in diverse Abenteuer stlirzte. Zwar erscheint es muRig, eine einzelne, konkre-
te Reiseroute des Odysseus zu konstruieren, da es sich bei der Odyssee aller
Wahrscheinlichkeit nach um die Kombination einzelner Erlebnisse griechi-
scher Seefahrer und Handler im Zeitalter der Grof3en Kolonisation (ab 750
v.Chr.) handelt. Doch ohne Zweifel reflektiert Homers Werk das Weltbild
einer Gruppe von Menschen, die die engen Grenzen der Heimat Uberwan-
den und die Weiten der Fremde kennen lernten.

Homers etwas jingerer Kollege Hesiod indes verortet seine Dichtung in
der kleinen Welt der griechischen Bauern. Seine Erga kai hemerai (Werke und
Tage) beschreiben in einer Art von Bauernkalender das harte Leben in He-
siods Heimat Bootien. Der Blick ist hier ganz auf die unmittelbare Umge-
bung gerichtet, von Seefahrt und der Erkundung ferner Gestade ist hier
nicht die Rede.

Ahnlich wie bei den Griechen verhielt es sich spater bei den Rémern. Ihr
Weltreich erstreckte sich zu seinen besten Zeiten — in der ersten Halfte des
2. Jahrhunderts n.Chr. — von Spanien im Westen bis nach Mesopotamien
Im Osten, von Britannien im Norden bis nach Nordafrika im Stden. Strapa-
ziert man auch hier das Bild von dem traditionell Unbedarftheit symboli-
sierenden einfachen Bauern, so kann man sich diesen romischen Landmann
beispielsweise in Ligurien denken, wo er seiner harten Arbeit nachging,
ohne sich tief schirfende Gedanken dariber zu machen, wie es in der arabi-
schen Wiste oder in den germanischen SUmpfen aussah, die zur selben Zeit
Im Blickfeld romischer Legionére oder romischer Handler standen. Diese
Polaritat zwischen Weltlaufigkeit und Provinzialismus verkdrperte auf ro-
mischer Seite ein einzelner Autor in seiner Person. Vergil, einer der grof3en
Dichter der augusteischen Zeit, schrieb im 1. Jahrhundert v.Chr. die Aenelis
auf der einen, die Bukolika und Georgica auf der anderen Seite. In der Aeneis
schickte er seinen Helden Aeneas nach dem Vorbild des Odysseus auf grofRe
Fahrt ins Mittelmeer, bis der Trojaner endlich in Italien landete und zum
Stammvater der ROmer werden konnte. In den beiden anderen Werken
preist er, in idealisierender und dem Geist der augusteischen Zeit entspre-
chender Weise, das einfache Leben der Bauern und Hirten Italiens, deren
geographischer Horizont nicht Gber die engere Umgebung hinausreicht.
Grundsatzlich wird man also bei dem Unternehmen, die ,,Grenzen der
Welt" im Denken der Antike zu bestimmen, von einer Differenzierung zwi-
schen dem sich in globalen Dimensionen bewegenden Wissen der Experten
und dem Nichtwissen oder bestenfalls den Ahnungen der Laien auszugehen
haben.
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Die Entdeckung der Kugelgestalt der Erde

Weiterhin bekam die Suche des antiken Menschen nach den Grenzen der
Welt eine ganz neue Qualitét, als man zu der revolutiondren Einsicht gelang-
te, dass die Erde nicht, wie bisher angenommen, eine Scheibe, sondern eine
Kugel war. Das Weltbild wurde dadurch viel komplexer. Bis dahin war es den
Entdeckern und Forschern lediglich darum gegangen, die Grenze zwischen
Oikumene und Okeéanos festzustellen. Noch ein Alexander der Grol3e war von
der prinzipiellen Endlichkeit der Welt Giberzeugt, als er das ehrgeizige Projekt
in Angriff nahm, von Indien aus den Ostrand der Welt zu erreichen. Die Er-
kenntnis von der Kugelgestalt fihrte indes zu einer neuen Betrachtungs-
welse.

Das Verdienst, den Weg von der Scheibe zur Kugel gewiesen zu haben, ge-
bihrt nach gegenwartigem Forschungsstand griechischen Wissenschaftlern
In Unteritalien. Eine wichtige Rolle spielte dabei der im 5. Jahrhundert v.Chr.
In Elea tatige Philosoph Parmenides. Dieser verdiente Gelehrte hatte die
folgenreiche Erkenntnisse allerdings nicht aufgrund empirischer Studien,
sondern allein aufgrund theoretischer Spekulation gewonnen. Doch seine
Kollegen und Nachfolger gingen systematischer an die Angelegenheit heran,
Indem sie eine Reihe von empirischen Beobachtungen mit der kihnen
Theorie des Parmenides in Verbindung brachten und ihr auf diese Weise
den spekulativen Charakter nahmen. Im 4. Jahrhundert v.Chr. war die neue
Lehre jedenfalls in Fachkreisen etabliert. Im Phaidon-Dialog Platons (110 b)
wird sie in aller Selbstverstandlichkeit referiert, wenn der Philosoph die
Gestalt der Erde bemerkenswerterweise mit einem Lederball vergleicht.

Die Vorreiterrolle Gbernahm hier, wie in vielen anderen Bereichen der
Wissenschaft auch, der griechische Universalgelehrte Aristoteles. Er stellte im
4. Jahrhundert v.Chr. jene drei Erkenntnisse zusammen, die seitdem als
Kernbeweise fur die Kugelgestalt der Erde eine kanonische Bedeutung hat-
ten. Das zeigt sich nicht zuletzt darin, dass sie auch bei dem rémischen Na-
turkundler Plinius dem Alteren aufgefiihrt sind. Einzeln, fiir sich betrachtet,
mochten sie noch keine so schwerwiegenden Schlussfolgerungen nach sich
ziehen. Doch in der Summe bildeten sie eine erdriickende Evidenz flr die
Einschétzung, dass die lange Zeit giltige Vorstellung von der Erde als einer
Scheibe nun einen Platz in der Requisitenkammer der Geographiegeschichte
verdient hatte.

Erste Beobachtung: Astronomen kannten das Phdnomen, dass sich bei
Mondfinsternissen der Erdschatten auf dem Mond immer kreisférmig ab-
zeichnet, und zwar unabhéngig von der H6he des Mondes tber dem Hori-
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zont. Einen solchen kreisformigen Schatten konnte keine Scheibe, sondern
nur eine Kugel werfen.

Zweite Beobachtung: Seefahrer und Bewohner von Hafenstadten wunder-
ten sich schon immer tber das Phanomen, dass man bei Schiffen, die den
Hafen verlieRen, erst den Rumpf, dann den Mast und zuletzt die Mastspitze
verschwinden sah. Begegnete ein Schiff auf dem Meer einem anderen Schiff,
tauchte am Horizont regelméaRig zuerst der Mast auf. Die Besatzungen von
Schiffen, die einen Hafen ansteuerten, erblickten zuerst die Dacher und
Turme der Gebaude. Die Erdoberflache konnte demzufolge keine flache
Ebene sein. Vielmehr wies sie eine Krimmung auf, und das war ein wichti-
ger Indikator fur die Kugelgestalt.

Dritte Beobachtung: Weitere Verdienste erwarben sich die Seefahrer und
auch die Landreisenden mit der Registrierung eines anderen — wenn man
von der Erdscheibe ausging: seltsamen — Phdnomens. Sie wiesen darauf hin,
dass sich der Sternenhimmel nicht Gberall auf der Welt in derselben Konstel-
lation darbot. Auf dem Weg nach Stden oder Norden kamen am Himmel
unterschiedliche Sternbilder zum Vorschein. Die Lehre, die man daraus zie-
hen musste, war eindeutig: Wieder lief3 es sich nur mit dem Postulat der Ku-
gelgestalt erklaren, dass man nicht an allen Orten auf demselben Meridian
zur gleichen Zeit einen identischen Sternenhimmel sieht.

Reichte diese Kumulation von Beobachtungen im Prinzip bereits vollig
aus, so fugte Plinius der Altere im 1. Jahrhundert n.Chr. noch einen weiteren
interessanten Aspekt hinzu (2,65). Am 30. April 59 n. Chr. fand in Kampa-
nien, wo der passionierte Wissenschaftler seinem Hauptberuf als Komman-
dant der in Misenum stationierten romischen Flotte nachging, eine Sonnen-
finsternis statt. Plinius notierte die Uhrzeit — zwischen 13 und 14 Uhr —und
stellte Nachforschungen an, zu welchem Zeitpunkt die Finsternis an anderen
Punkten der Erde registriert worden war. Aus Armenien meldete ihm ein
fihrender romischer Militar, dass die Finsternis des 30. April dort erst drei
Stunden spéter, also zwischen 16 und 17 Uhr, beobachtet worden war. Das
wadre, so erkannte Plinius vaéllig richtig, bei einer Scheibe nie passiert, das
musste also wieder mit der Erdkrimmung zusammenhéangen. Im gleichen
Kontext liefert der gebildete Flottenkommandant noch weitere Belehrungen
fr — trotz erdrickender Beweislage — vielleicht immer noch skeptische Zeit-
genossen. Diesen teilte Plinius mit, dass der Tag nicht in allen Ecken der Welt
zeitlich die gleiche Dauer hat. Und weiterhin hatte er in seinem argumentati-
ven Reservoir die Information parat, dass die Schattenlange der Sonnen-
uhren nach Norden hin zunehme.
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Die Menschen auf der anderen Seite der Kugel

Das waren alles sehr klare Indikatoren fUr die Kugelgestalt der Erde. Aller-
dings produzierte diese Entdeckung auch eine Menge an Stoff zum Nach-
denken. Schon Platon hatte in seinem Timaios (83a) das Problem der ,,Anti-
poden® thematisiert, also jener Menschen, die mit ihren FlBen auf der ande-
ren Seite der Erdhalbkugel stehen (,,Ware auch in der Mitte des Weltganzen
etwas Festes, das sich in der Schwebe befindet, so wiirde es wohl, wegen der
GleichmaRigkeit des Umkreises, nach keiner Stelle derselben getrieben wer-
den, sondern es wirde jemand, wenn er denselben rings umwandelte, oft, als
sein eigener Antipode, dieselbe Stelle desselben als oben und als unten be-
zeichnen*). Plinius greift dieses Thema dort auf, wo er tber die Kugelgestalt
der Erde reflektiert, und gibt seiner Verwunderung dartber Ausdruck, dass
auf der anderen Seite der Erde, weit stidlich des Aquators, Menschen leben,
die das Kunststlck fertig brachten, nicht herunterzufallen. Diesen Teil der
Erde zahlte Plinius nicht zur Oikumene, der den Griechen und Rémern ver-
trauten Welt. Denn die Antipoden waren nach gangiger Vorstellung durch
die als besonders heil3 geltende und demzufolge nicht durchquerbare Zone
des Aquators von der zivilisierten Welt getrennt. In der Spatantike hat der
christliche Autor Laktanz, ein Zeitgenosse Konstantins des Grol3en, in einem
Werk mit dem Titel Divinae Institutiones (Gottliche Unterweisungen) gegen
geldufige Antipodenvorstellungen polemisiert und dabei im 3. Buch wonhl
allerdings auch Schwierigkeiten angesprochen, die vielen Menschen Kopf-
schmerzen bereitet haben durften: ,,Gibt es denn wirklich jemanden, der so
dumm ist, dass er glaubte, es gebe Menschen, deren Fuf3e hoéher als ihr Kopf
sind? Oder dass die Dinge, die bei uns am Boden liegen, dort umgekehrt
hangen, die Pflanzen und Baume in der Richtung nach unten wachsen, dass
Regen, Schnee und Hagel in der Richtung nach oben auf die Erde fallen?*
Manchem mag dies so merkwrdig vorgekommen sein, dass er lieber die
alte, von den Christen wiederbelebte Scheibenlehre adaptierte. Und ein Lak-
tanz liel3 sich schon gar nicht von dem Argument derjenigen Gelehrten
Uberzeugen, die in Bezug auf die Antipodentheorie davon sprachen, dass
»,Gegenstande mit einem gewissen Gewicht zum Mittelpunkt hin streben
und dass in der Mitte alles zusammenhénge®.

Nicht nur wegen des Problems der Antipoden sorgte die objektiv evidente
Kugelgestalt der Erde flir Aufsehen. Auch andere Fragen beschéftigten zu-
mindest die Experten. Wie sollte man sich denn nun die Relation zwischen
Kontinentalmasse und Wasser vorstellen? Und konnte man die alte Vorstel-
lung retten, dass die bewohnte Welt ringsum von Wasser umgeben war? Gab
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es ein Weltmeer oder eine Vielzahl von Binnenmeeren? Wo entsprangen die
groflen Strome wie Nil, Euphrat und Donau? Alte Fragen wurden neu ge-
stellt und fuhrten zu erregten Debatten in den Kreisen der Gelehrten. Am
weitesten gediehen in diesem Zusammenhang die Forschungen des in Per-
gamon tatigen Krates von Mallos, der sich im 2. Jahrhundert v. Chr. als
Konstrukteur des ersten Globus in der Geschichte der Geographie einen
Namen gemacht hat. Hier handelte es sich um den beeindruckenden Ver-
such, die gesamte Erdoberflache in ein regelmafiiges Schema einzuordnen.
Vier gleichgroRe Oikumenen nahm der Gelehrte an, die durch einen Aquato-
rialozean und durch einen diesen im rechten Winkel schneidenden Gurtel-
ozean zu den beiden Polen getrennt waren. Den damals bekannten Teil der
Erde siedelte er in einem der beiden nordlichen Felder an.

Die Lehre von den drei Kontinenten

In der zweiten Halfte des 1. Jahrhunderts n.Chr., in einer Zeit, als das ROmi-
sche Weltreich dem Gipfel seines Ruhms entgegenstrebte, schrieb der romi-
sche Naturkundler Plinius (3,1) mit grofRer Gewissheit und ohne jeden
Zweifel an der Richtigkeit seiner Aussage: ,,Der gesamte Erdkreis (terrarum
orbis) wird in drei Teile geteilt: Europa, Asien und Afrika. Der Anfang befin-
det sich im Westen und an der Meerenge von Gades (Cadiz), wo der Atlan-
tische Ozean hereinstromt und sich in die inneren Meere ergiel3t. Fur einen,
der von hier hereinkommt, liegt Afrika zur Rechten, Europa zur Linken, zwi-
schen ihnen Asien. Die GrenzflUsse sind der Tanais (Don) und Nil.*

In vorhergehenden Zeiten hatte der romische Gelehrte fir diese Beschrei-
bung keinen ungeteilten Beifall eingeheimst. Allenfalls hatte man ihn dafar
bewundert, wie er die Kontinente aus der Sicht eines Seefahrers beschreibt,
der vom Atlantik kommend durch die Stral3e von Gibraltar ins Mittelmeer
fahrt. Doch Skepsis hatte man ihm entgegengebracht, was seine Ansicht von
der Dreiteilung des Erdkreises und von den Grenzen zwischen den Konti-
nenten betrifft.

Konsensfahig war am ehesten noch die Zahl der Kontinente. Zum Allge-
meingut geographischer Gewissheiten zahlte bei den Griechen spatestens seit
dem 6. Jahrhundert v.Chr. die Lehre von den drei Kontinenten. Man kannte
Europa, man kannte Asien, und man kannte Afrika, das die Griechen Libyen
(und erst die Romer spater Africa) nannten, zumindest in seinen nérdlichen
Bereichen. Nach einer alteren, von dem Pionier Hekataios von Milet ausge-
henden, freilich auch noch im 5. Jahrhundert v. Chr. nachweisbaren Vorstel-
lung gab es lediglich zwei Kontinente, wobei Afrika als ein Teil von Asien an-
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gesehen wurde. Spater haben rédmische Autoren wie Sallust (lugurtha 17,3)
Afrika dem europaischen Kontinent zugeschlagen.

Terminologisch ist in diesem Zusammenhang von Bedeutung, dass sich
die Benennung der drei Kontinente nach einem jeweils identischen Schema
vollzog. Immer ging man dabei von einer eng begrenzten Landschaft aus,
deren Name dann auf ein groReres Gebiet und schlieBlich auf einen ganzen
Kontinent tbertragen wurde. Dessen Kontingenz und geographische Zu-
sammengehdrigkeit allerdings mussten erst noch nachgewiesen werden, was
nicht immer ohne Schwierigkeiten abging. Europa verdankt seinen Namen
(abgesehen von der mythischen Assoziation einer von Zeus nach Kreta ent-
fihrten phonizischen Konigstochter) einer kleinen Landschaft in Mittelgrie-
chenland.

Hinsichtlich der Grélienordnung der Kontinente tibernahm im 5. Jahr-
hundert v. Chr. Herodot die Meinungsfthrerschaft, wenn er in einer be-
rihmten und viel behandelten Stelle seines Werkes (4,36) in gar nicht heite-
rer Stimmung sagt: ,,Ich muss lachen, wenn ich sehe, wie viele Menschen
schon Erdkarten gezeichnet haben, und wie doch keiner die Gestalt der Erde
sinnvoll zu erklaren wusste. Sie zeichnen den Ozean rund um die Erde und
diese selbst rund, wie abgezirkelt. Asien machen sie ebenso grof3 wie Europa.
In wenigen Worten will ich die GréRe der beiden Erdteile angeben und auch,
wie man sie zeichnen muss.“

Die Vorstellungen Herodots von der Erde in ihrer Gesamtheit kdnnen an
dieser Stelle ebenso beiseite gelassen werden wie seine AuRerungen zur Kar-
tographie. Wiederholt und nachdricklich unterstrichen sei nur, dass es sich
bei den hier erwdhnten Karten nicht um mehrdimensionale, maf3stéblich
exakte Darstellungen gehandelt haben durfte. Wichtiger ist hier die Mei-
nung, die der Autor aus dem kleinasiatischen Halikarnassos tber die Grolie
der Kontinente Europa und Asien vertritt. Vehement nimmt er die Versuche
Ins Visier, Asien zu einem genauso grofRen Kontinent zu stilisieren wie Euro-
pa. Diese Diskussion ist ein instruktives Beispiel daftr, wie sehr die geogra-
phische Fixierung der Welt mitunter auch von politischen und ideologischen
Erwégungen Uberlagert wurde. Seine Kritik bezieht Herodot offenbar primar
auf Wissenschaftler aus lonien, vielleicht sogar direkt auf eine Prominenz
wie Anaximander, der als der Urheber einer der ersten ,,\Weltkarten* gilt.
Diese waren bem(iht gewesen, den asiatischen Kontinent gréRenmalig Eu-
ropa anzugleichen. Herodot, der Grieche aus dem karischen Halikarnassos,
mithin ausgestattet mit kleinasiatischen Wurzeln, machte sich indes zum
Sprachrohr eines griechischen Patriotismus, der die grundsatzliche kulturelle
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Uberlegenheit des Westens gegeniiber den Barbaren des Ostens auch an
einer geographischen Dominanz festzumachen bestrebt war. Ahnlich groR3-
zUgig ging Jahrhunderte spéter der ROmer Plinius (6,210) mit den territoria-
len Dimensionen der drei Kontinente um. So berechnete er im 1. Jahrhun-
dert n.Chr. flr Europa (das auch nach seiner Ansicht selbstverstandlich der
grolite der Kontinente war) einen Gesamtanteil von 5/12 an der Erdober-
flache.

Nicht Uber jeden Zweifel erhaben war unter den Geographen der Antike
auch die gegenseitige Abgrenzung der Kontinente. So herrschte eine grof3e
Unklarheit dartber, welche Bereiche der Kontinentalmasse denn nun zu Eu-
ropa und welche zu Asien gehorten. Grundséatzliche Einigkeit bestand zu-
nachst nur darin, dass die Kontinente vollstdndig von Wasser umgeben seien.
Nach dieser Auffassung standen sowohl das Mittelmeer als auch die grofRen
Strome wie Nil oder Tanais (Don) in direkter Verbindung mit dem Okéanos.
Die Hekataios von Milet zugeschrieben ,,Karte* hat dieses frithe Weltbild der
Griechen dokumentiert. Doch im 5. Jahrhundert v.Chr., als die Griechen
durch den intensiven Kontakt mit dem Perserreich und bedingt auch durch
die Prasenz der Griechen in den Stadten im westlichen Kleinasien kenntnis-
reicher wurden, ist dieses Bild bereits wieder modifiziert worden. So ist es
unter anderem Herodot gewesen, der die flr die meisten hdchst tberra-
schende Information verbreitete, dass es sich bei dem Kaspischen Meer nicht
um einen Teil des Weltmeeres, sondern um ein Binnenmeer handele. Das
Kaspische Meer, so teilte Herodot (1,202) der Offentlichkeit mit, ,,steht mit
dem Weltmeer in keinerlei Verbindung. Denn das ganze Meer, das die Grie-
chen befahren, und das, welches auf3erhalb der Saulen des Herakles beginnt
und das Atlantische Meer heil3t, und weiterhin das Rote Meer sind alle nur
ein einziges Meer.“ Trotz dieser klaren Auskunft gehorte praktisch bis zum
Ende der Antike die Frage nach dem Zusammenhang zwischen dem Okéanos
und den Binnenmeeren zum Diskussionsstoff der gelehrten Welt.

Die Grenzen der Kontinente

Wer sich in der Antike dartber informieren wollte, wo genau denn nun die
Grenzen zwischen den Kontinenten lagen, musste ziemlich irritiert sein.
Denn hier gaben die Fachleute durchaus unterschiedliche Antworten. Am
einfachsten war die Angelegenheit bei Afrika. Von Europa war es durch das
Mittelmeer und den Atlantik getrennt. ,,Libyen®, sagt wiederum der in diesen
Fragen besonders auskunftsfreudige Herodot (4,42) mit dem impliziten Ver-
weis auf Agypten, ,,zeigt sich ringsum vom Meer umflossen, auBer an der
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Stelle, wo es mit Asien zusammenhangt.” Konkret sah man den Nil als die
Grenze zwischen Afrika und Asien an. Jedoch war man sich wiederum nicht
ganz einig Uber die Zuordnung Agyptens, das einige Autoren als zu Afrika,
andere als zu Asien gehdrig betrachteten. Zu Beginn der Herrschaft der
hellenistischen Ptolemaerkonige, im frihen 3. Jahrhundert v.Chr., galt der
Isthmos von Suez als Favorit fir die Grenze zwischen Afrika und Asien. Der
romische Historiker Sallust schreibt im 1. Jahrhundert v.Chr. in einer kurzen
Bilanz der geographischen Aufklarungsarbeit vergangener Zeiten: ,,Bei der
Einteilung der Erde haben die meisten Afrika als dritten Erdteil bezeichnet.
Nur wenige haben behauptet, es gebe nur Asien und Europa, Afrika aber ge-
hore zu Europa. Seine Grenzen sind im Westen die Meerenge zwischen unse-
rem Meer [dem Mittelmeer] und dem [Atlantischen] Ozean, im Osten eine
breite Senke, eine Gegend, welche die Einwohner Katabathmos nennen
[Grenzort zwischen der Kyrenaika und Agypten, heute Sollum]“ (lug. 17,3).

Ist sich Herodot bei der Positionierung Afrikas noch einigermal3en sicher,
so meldet der ansonsten so kundige Autor in Bezug auf Europa eine erheb-
liche WissenslUcke an.,,Von Europa®, gibt er freimutig zu (4,45), ,,weil3 offen-
bar niemand etwas Genaues, weder Gber den Osten noch tber den Norden,
etwa, ob es dort vom Meer umgeben ist.* Tatsachlich rtckte der Norden erst
viel spater und da vor allem durch die militéarischen und wirtschaftlichen
Aktivitdten der ROmer in das Blickfeld der mediterranen Welt.

Als Grenze zwischen Europa und Asien fungieren in den literarischen
Quellen unterschiedliche geographische Fixpunkte. Offenbar herrschte hier
zwischen den Gelehrten kein Konsens, was auch durchaus verstandlich ist,
konnte man sich doch trefflich dartber streiten, welche Faktoren als konsti-
tutiv fur diese Grenze zwischen den Kontinenten angesehen werden sollten.
Im 3. Jahrhundert v. Chr. kam eine von Strabon (1,4,7) referierte Diskussion
unter den Gelehrten Gber die Grenzen zwischen den Kontinenten auf, an der
sich auch der prominente Eratosthenes beteiligte. Kern der Auseinanderset-
zung war die Frage, ob daftr Flisse (wie der Nil und der Don) oder Land-
engen (wie die zwischen dem Kaspischen und dem Schwarzen Meer) herhal-
ten sollten.

Tats&chlich dienten in der Antike auch bei der Feststellung politischer
Grenzen bevorzugt Flusse, Berge und Meere als Orientierungspunkte. Die
R6mer sahen ihr Imperium durch Rhein, Donau und Euphrat begrenzt. Vor
der Eroberung Galliens und Germaniens galten die Alpen als der Schutzwall
Italiens. Die Plane des Augustus bei der Expansion in den Norden Europas
sahen die Elbe als Zielpunkt vor.
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Diese gleichsam implantierte Strategie bei der Grenzziehung kam nun
auch bei der Ermittlung der Grenze zwischen Europa und Asien zum Tragen.
Flr Herodot war bereits der Tanais (Don) ganz wesentlich, aber er kannte
auch die Alternative Phasis, den Fluss im stidwestlichen Kaukasus (heute
Rioni), der die Nordwestgrenze des persischen Achdmenidenreiches mar-
Kierte. Weitere mogliche geographische Begrenzungen waren der Kaukasus
selbst und das Kaspische Meer.

Bei der Frage nach den kontinentalen Grenzen spielte auch ein anderer
Aspekt eine wichtige Rolle, der flr das geographische Weltbild der Antike
von einiger Bedeutung gewesen ist. So unterschied man einerseits eine \West-
Ost-Achse mit den Fixpunkten Mittelmeer, Hellespont (Dardanellen), Phasis
und Kaspisches Meer, andererseits eine Nord-Sid-Achse mit dem Tanais
(Don), dem Schwarzen Meer, dem Mittelmeer und dem Roten Meer. Der
ndrdliche Teil der West-Ost-Achse bestand nach dieser Vorstellung aus Euro-
pa, der sudliche aus Asien inklusive der nordafrikanischen Kiste bis zu den
»,Saulen des Herakles”. Die Nord-Sid-Achse gewann im allgemeinen Be-
wusstsein in dem Mal3e an Bedeutung, wie die Vorstellung von einer lang-
lichen Gestalt der Oikumene dominant wurde und insofern das alte, von den
lonischen Geographen gepragte, an der West-Ost-Richtung orientierte Bild
von den Erdhalften verblasste.

Eine Grenze mitten durch Europa
Diese Verschiebung der geographischen Perspektive hatte auch eine wichtige
politische Wirkung. Durch die Nord-Stid-Achse wurde die Welt gewisserma-
Ben in zwei grof3e Bereiche geteilt. Die Romer verschoben den Verlauf dieser
Achse dann aus politischen Grinden weiter nach Westen. Das Geburtsjahr
dieser neuen Demarkationslinie mitten durch Europa war 40 v.Chr. Damals
schlossen die beiden romischen Politiker Octavian, der nachmalige Kaiser
Augustus, und sein Kontrahent Marcus Antonius den sogenannten ,,\ertrag
von Brundisium®, in dem sie die jeweiligen Einflussbereiche innerhalb des
riesigen Imperium Romanum festlegten. Der griechische Historiker Appian
weild in diesem Zusammenhang zu berichten (bell. civ. 5,65):,,Octavian und
Antonius aber teilten das gesamte Romerreich unter sich auf. Die illyrische
Stadt Skodra, die, wie man annahm, etwa in der Mitte des lonischen Golfes
liegt, sollte die Grenzlinie fir sie bilden.*

Ungllcklicherweise geben die Quellen keine Auskunft, aus welchen Griin-
den man sich damals exakt flir diese Grenzziehung entschieden hat. Und da
Octavian im weiteren Verlauf der Ereignisse seinen Rivalen Antonius aus-
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schaltete und zum Alleinherrscher im Romischen Reich wurde, hatte diese
Grenze durch den Balkan mit dem Fixpunkt der heute in Albanien liegenden
Stadt Skodra (modern: Skutari) auch keine grof3e Bedeutung. Das sollte sich
allerdings tber 400 Jahre spéter grundlegend @ndern. Denn abermals wurde
genau diese Linie aktiviert, als es im Jahre 395, nach dem Tod des rémischen
Kaisers Theodosius darum ging, die Herrschaft tiber das Imperium madg-
lichst gerecht auf seine beiden S6hne Honorius und Arcadius zu verteilen. So
hatte es der verstorbene Herrscher jedenfalls in seinem Testament bestimmt.
Man erinnerte sich an die alte Octavian-Antonius-Linie und vergab den Be-
reich westlich davon an Honorius, wéhrend der Osten an seinen Bruder Ar-
cadius ging. Wie damals verlief die (gedachte) Grenzlinie wieder von der
Donau durch den Balkan, entlang des Flusses Drina, dann weiter durch das
lonische Meer bis zur GroRRen Syrte im heutigen Libyen.

Diesmal aber waren die Folgen weitreichender als vier Jahrhunderte zuvor.
Denn hatte diese durch Europa und Nordafrika fihrende Grenze zunachst
nur den rein organisatorischen Sinn, die Kompetenzbereiche zweier ansons-
ten auch weiter kooperierender Kaiser anzuzeigen, so wandelte sie sich im
Laufe der Zeit zu einer politischen, kulturellen, religiosen und sprachlichen
Grenze mit wichtigen Konsequenzen. Die lateinische Kultur trennte sich von
der griechisch gepréagten Kultur des Ostens. Sptrbar war diese Entwicklung
besonders an der Schnittstelle zwischen West und Ost. Der grofite Teil der
seit dem 7. Jahrhundert in die Balkanregion einwandernden slawischen Val-
ker wurde dadurch griechisch-orthodox und nicht romisch-katholisch ge-
pragt. Ubertragt man diese Grenze in eine moderne politische Landkarte, so
stellt man fest, dass Bosnien-Herzegowina westlich, der grof3te Teil Serbiens
ostlich dieser Achse liegt. Die langerfristigen Folgen hat der aktuell scheinbar
In eine Ruhephase eingetretene, in Wirklichkeit aber virulent weiter unter
der Oberfladche schwelende Balkankonflikt zum Ende des 20.Jahrhunderts in
aller Deutlichkeit gezeigt.

Der Ferne Osten im Visier des Westens

Waren sich die antiken Geographen und Politiker halbwegs einig, was die
Grenzen des asiatischen Kontinents im Westen anging, so hing die Bestim-
mung der Grenzen im Osten Asiens von dem jeweiligen Kenntnisstand der
Europder ab. Der Bezugspunkt flr die mediterrane Welt war dabei das Reich
der Perser. Das Weltreich der Achameniden erstreckte sich in seiner BlUte-
phase, also zwischen dem 6. und 4. Jahrhundert v.Chr., von der kleinasiati-
schen Agaiskuste bis nach Indien. Allerdings hatten die griechischen Geogra-
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phen zundchst keine klare Vorstellung von den Verhaltnissen im Osten des
persischen Reiches. Erst die Feldzlge Alexanders des Grof3en sind hier inso-
fern von bahnbrechender Bedeutung gewesen, als sich nun dem Westen die
Moglichkeit der direkten Anschauung eréffnete. Jetzt wusste man auch etwas
genauer, wohin der Mythos den Gott Dionysos und sein orgiastisch orien-
tiertes Gefolge aus Manaden und Satyrn alljahrlich hatte reisen lassen. In
dem auf die Eroberungen Alexanders folgenden Zeitalter des Hellenismus
erlebte die geographische Wissenschaft eine auf3erst fruchtbare Phase. Zugu-
te kam den Gelehrten die intensive FOrderung von Seiten der Herrschenden.
Die Seleukidenkonige und auch die Ptoleméer kimmerten sich intensiv um
die Erforschung ithrer Reiche und der weiten Welten des Ostens.

Als die ROmer, durch die Siege gegen die Karthager inzwischen zur neuen
Flhrungsmacht im westmediterranen Raum avanciert, ziemlich genau gegen
200 v.Chr. begannen, die hellenistischen Konigreiche im Osten zu unterwer-
fen, brach auch fur die geographische Exploration eine neue Ara an. Zwar
reichte insbesondere der handelspolitische Radius weit Gber Indien hinaus
bis nach China, doch insgesamt blieb der Osten den RGmern verschlossener
als den Griechen und Makedonen. Denn zuerst waren es die Parther unter
der FlUhrungsdynastie der Arsakiden und dann, ab dem 3. Jahrhundert
n.Chr., die méchtigen Sassaniden, die, in Anknlpfung an die alte Macht und
Pracht der Achdmeniden, fast ganz Asien bis nach Indien kontrollierten.
Zeitgendssische westliche Autoren sahen in dem Antagonismus der Grol3-
maéachte Rom und Persien sogar eine ,, Teilung der Welt“ vollzogen, mit dem
Euphrat als Grenzlinie. Der Orient wurde in der Sicht des Okzidents zu
einem alter orbis, zu einer ,,anderen Welt*,

Dieser Zustand blieb prinzipiell erhalten, auch nachdem durch den Unter-
gang des ROmischen Reiches im Westen (476 n.Chr.) Ostrom beziehungs-
weise wie man korrekter sagen muss: Byzanz als nunmehriger romischer
Alleinvertreter fungierte. Weiterhin hatte man sich militarisch und diploma-
tisch mit den Sassaniden auseinanderzusetzen, bis sich schlie3lich durch die
arabische Expansion nach dem Tod des Propheten Mohammed (632 n.Chr.)
die politische Situation grundlegend wandeln solite.



4. Segmente des geographischen Weltbildes
der Antike

Das geographische Weltbild der Antike war das Ergebnis des unermtdlichen
und dauerhaften Forschens von Pionieren, Abenteurern, Seefahrern, Wissen-
schaftlern, Soldaten und vielen anderen, die es sich professionell oder quasi
Im Nebenberuf zur Aufgabe gemacht hatten, ndhere und fernere Horizonte
zu erschlieBen und Uber diese angemessen zu informieren. Davon ist oben
bereits ausfihrlich die Rede gewesen. Doch wie sah die Welt im Zusammen-
hang aus? Wie stellte man sich zu unterschiedlichen Zeiten aus der Sicht der
mediterranen Kulturvdlker die Oikumene, ihre einzelnen Regionen und spe-
ziell deren dul3ere Begrenzungen vor?

Um sich in dieser Hinsicht ein Bild zu verschaffen, bieten sich als tber-
sichtliches Gliederungsprinzip die Himmelsrichtungen an. Damit nimmt
man im Ubrigen auch exakt jene Perspektive ein, die auch flr die antiken
Menschen von besonderer Relevanz gewesen ist. Denn grundséatzlich orien-
tierten sich die V6lker des Mittelmerraumes bei der Einteilung der Welt an
diesen Himmelsrichtungen. Selbstverstandlich kannten sie daher auch die
grobe Einteilung in Norden, Stiden, Westen und Osten, mit entsprechenden,
allerdings variierenden Bezeichnungen. Der Stand der Sonne oder die Rich-
tung, aus welcher der Wind wehte, standen bei dieser Einteilung Pate. Seit
dem 5. Jahrhundert v. Chr. waren griechische Astronomen auch in der Lage,
Windrosen zu konstruieren, mit denen man die nach dem Meridian, der
Mittagslinie, ausgerichteten aus Stiden und Norden wehenden Winde mit
jenen aus Richtung Sonnenaufgang oder Sonnenuntergang kommenden
Winden kombinierte. Daneben waren es die speziellen Bedirfnisse und An-
forderungen der Seefahrt, die dazu fiihrten, dass man sich um eine maoglichst
exakte Markierung der Himmelsrichtungen bemuhte. Die Himmelsrichtun-
gen halfen dem antiken Menschen nun aber auch ganz wesentlich bei dem
Unternehmen, sich in der Welt zurechtzufinden und sie mehr oder weniger
systematisch einzuteilen. Tatsachlich verbanden Griechen und R6mer, aus
der Perspektive der Bewohner der Mittelmeerwelt, mit den Landern und
Volkern im Norden, Stiden, Westen und Osten ganz bestimmte Vorstellun-
gen. Présentiert man daher das geographische Weltbild von Griechen und
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RAmern nach exakt jenen Kategorien, so begeht man also keinen Anachro-
nismus, indem man Mal3stédbe an die Antike anlegen wurde, die ihr selbst
fremd gewesen sind. Es ist in diesem grof3en Kapitel zweierlei zu zeigen: ers-
tens, wie sich das Bild der Griechen und Romer von diesen Teilen der Welt
entwickelt hat, zweitens, wie dieses Bild ausgesehen hat. Und drittens muss
bei diesen Gebieten besonders auf jene Regionen geachtet werden, die am
Rande der Oikumene lagen — es geht also quasi um die ,,\WWelt am Ende der
Welt*,

Geographie als Instrument politischer Propaganda

Charakteristisch ist in diesem Zusammenhang, dass die antiken Kulturvolker
des Mittelmeeres den Norden, Stiden, Westen und Osten nicht allein nach
geographischen Gesichtspunkten klassifiziert haben. Etwa seit dem 5. Jahr-
hundert v.Chr. I&sst sich in der griechischen Ethnographie, aber auch in der
Historiographie eine Ideologisierung der Auseinandersetzung mit den ein-
zelnen Teilen der Welt, speziell aber mit dem Orient feststellen. Der Osten ist
seitdem nicht nur ein geographischer, sondern auch ein politisch-kultureller
Begriff, verbunden mit im Wesentlichen negativen Konnotationen wie Deka-
denz und Despotie. Zweifellos stand bei dieser Propaganda der seit dem
5. Jahrhundert v.Chr. vorhandene Gegensatz zwischen den Griechen und
dem Perserreich Pate, der durch die Eroberungsziige Alexanders des Grol3en
spater noch eine besondere Qualitét erhielt.

Teil dieser Propagandaoffensive gegentiber dem Orient ist eine dem be-
rihmten, aus dem Heilzentrum Kos stammenden Arzt Hippokrates zuge-
schriebene, in Wirklichkeit aber wohl eher aus dessen Umfeld oder Schiler-
kreis stammende Schrift mit dem Titel Uber Luft, Wasser und Orte. Dieser
Text ist der Versuch einer umfassenden, transkontinentalen Klima- und Um-
welttheorie. In Asien, behauptet der Verfasser, gibt es keinen Wechsel zwi-
schen den Jahreszeiten, daher ist das Klima dort immer gleichférmig. Das
aber bleibt nicht ohne Folgen flr die physische Konstitution und ftr die Ge-
sundheit. Asiaten sind also nicht widerstandsfahig, sie sind unkriegerisch,
weich, anféllig — ganz im Gegensatz zu den Europdern und vor allem im
Gegensatz zu den Griechen, die dieser Theorie zufolge das Glick hatten,
Klimatisch und geographisch genau die richtige Gegend zu bewohnen.

Nicht in der gleichen Intensitét, aber doch auch signifikant wurden eben-
so der Norden und der Stiden in dieses Gedankengebaude eingebunden. Der
Norden symbolisierte aus der Sicht der mediterranen Menschen eine raue,
unwegsame Landschaft mit einem entsprechenden Menschenschlag. Der
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Stden, flr den primar der afrikanische Kontinent stand, war hingegen, abge-
sehen natdrlich von den Wstengebieten, fruchtbar und heil3, mit entspre-
chenden Auswirkungen auf die Charaktereigenschaften der Bewohner.

Geographie und Ethnographie hatten also bei den Griechen, ebenso aber
auch bei den Romern gerade in Bezug auf den Osten immer gleichzeitig eine
politische Implikation, was wiederum auf das geographische Bild nicht ohne
Ruckwirkungen geblieben ist. Man muss grundsatzlich mit der Mdéglichkeit
rechnen, dass man die Geographie dazu instrumentalisiert hat, politische
oder ideologische Botschaften zu verbreiten. Auf Kosten der Exaktheit wurde
die Landschaft ideell so gestaltet, dass sich daraus ein erwlnschter politischer
Effekt ergab.

Mythische Geographie

Doch nicht nur Politik, Ideologie und Propaganda konnten einem exakten
Bild von den geographischen Verhéltnissen in der grof3en weiten Welt im
Wege stehen. Probleme bereitet bei der Rekonstruktion des geographischen
Weltbildes der Antike auch die vor allem bei den Griechen verbreitete Ten-
denz, die Realitat mit Mythos, Spekulation und Utopie zu vermengen. In der
modernen Forschung hat dies sogar gewichtige Stimmen aufkommen lassen,
die, wie James S. Romm in seinem bemerkenswerten Buch The Edges of the
Earth in Ancient Thought (1992), bezweifeln, dass die Geographie ftr Grie-
chen (und weniger ausgepragt flir Romer) Uberhaupt von wissenschaftlicher
Bedeutung gewesen sei. Vielmehr habe es sich um ein literarisches Genre mit
fiktiven und utopischen Komponenten gehandelt. Nun darf man diese Sicht
gewiss nicht verallgemeinern. Politikern, Militars und Entdeckungsreisenden
erschloss sich die Welt in einem durchaus sehr realen Sinn. Gleichwohl ist
nicht zu bestreiten, dass in der Literatur der Griechen zumal mythologische
Szenarien eine wichtige Rolle spielen. Es gentigt dabei, auf herausragende
Beispiele wie Indien als dem exotischen Wunderland und jahrlichen Reiseziel
des Gottes Dionysos samt seinem orgiastischen Gefolge, den hohen Norden
als Wohnsitz des friedliebenden Volksstammes der Hyperboreer und Athio-
pien mit seinen dunkelhdutigen Bewohnern als einem idealisierten Barba-
renvolk des Stidens hinzuweisen.

Und auch das sagenhafte Atlantis gehort in diesen mythisch-utopischen
Kontext. Platon hat dieses Inselreich zwar ausdrticklich ,,jenseits der Sdulen
des Herakles®, also auRRerhalb der Straf3e von Gibraltar und damit im Atlanti-
schen Ozean verortet. Das hat neugierige Geister und findige Touristikmana-
ger jedoch bis heute nicht davon abhalten konnen, sich im Mittelmeer auf
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die Suche nach der versunkenen Stadt zu machen. Die Kykladeninsel Santo-
rin (Thera) wirbt aktuell ganz unverblimt mit der Behauptung, das wirk-
liche Atlantis zu sein. Als Referenz kann man immerhin darauf verweisen,
dass die Insel, mutmafglich in der zweiten Halfte des 17.Jahrhunderts v.Chr.,
durch den Ausbruch eines Vulkans buchstablich in die Luft gesprengt wurde.
Doch wird man besser daran tun, Platons Erzahlung von den Bewohnern
eines hybriden Inselreiches, das schlief3lich mit dem durch eine Naturkatas-
trophe bewirkten Untergang bestraft wurde, als ein fiktives Gleichnis zu be-
trachten. FUr den mythologischen Umgang mit der Geographie ist der Atlan-
tisstoff freilich insofern von Bedeutung, als das Szenario, aus der Sicht der
Griechen, quasi ans Ende der Welt platziert wird (so, wie Prometheus sein
trauriges Dasein im Kaukasus zu fristen hatte, der zu der Zeit der Entstehung
oder der Fixierung dieses Mythos geographisch das Ende der Welt im Osten
symbolisierte).

Der griechische Mythos hatte seine eigene Geographie und Topographie.
Er war dartber hinaus eine Maglichkeit, sich ein vermeintlich konkreteres
Bild Uber entfernte Regionen zu verschaffen, tber die keine oder nur unklare
Vorstellungen herrschten. Dabei l&sst sich das Prinzip erkennen, dass die be-
wohnte Welt an den Randern immer unzivilisierter wird. Um das Barbari-
sche und Unheimliche der die Welt begrenzenden Landschaften hervorzuhe-
ben, sind die diesbezlglichen griechischen Mythen angeftllt mit allerlei Un-
geheuern. Im Mythos konnte man zudem Reisen unternehmen, die in der
Praxis noch nicht denkbar waren. Ein Beispiel sind die berihmten Fahrten
der Argonauten, die sich unter ihrem Fihrer Jason auf die Suche nach dem
Goldenen Vlies machten. Ursprtnglich war die Sage primér in der Region
des Schwarzen Meeres, in der Gegend von Kolchis, angesiedelt. Doch je wei-
ter man an der Geschichte strickte, desto grof3er wurde der geographische
Radius, innerhalb dessen die Argonauten agierten. So lie3 man sie vom Fluss
Phasis durch den ndrdlichen Ozean und die Stral3e von Gibraltar ins Mittel-
meer zurticksegeln. Als die Griechen die Welt noch besser kennen lernten,
tauchten die Seefahrer um Jason in einer spateren Version sogar noch weiter
im Nordmeer auf. Zeitweilig befand sich in ihrer Begleitung der omnipra-
sente Herakles, der gerade mit der Erledigung anderer Arbeiten in der gro-
Ren weiten Welt beschéftigt war, sich aber aus Grinden der mythischen Ver-
bundenheit voriibergehend der Gesellschaft des Jason anschloss.

Doch sind es nicht diese Komponenten der antiken Geographie, die hier
Im Mittelpunkt des Interesses stehen, auch wenn, wie gerade die Argonau-
tengeschichte beweist, die mythische Geographie selbstverstandlich einen
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Reflex realer Erfahrungen darstellt und sie insofern einen Ansatz bietet, von
dieser Seite her die geographischen Vorstellungen der Antike zu rekonstruie-
ren. Vielmehr geht es darum, die ganz konkreten beziehungsweise die in der
Antike flr konkret gehaltenen Erkenntnisse und Vorstellungen darzulegen,
geordnet nach den einzelnen Himmelsrichtungen und unter besonderer Be-
achtung der jeweiligen Grenzregionen. Das antike Weltbild war kein Bild aus
einem Guss. Vielmehr bedurfte es vieler Erkundungen und Forschungen, um
zu dem zu gelangen, was Fachleute wie Strabon und Plinius dann in der fri-
hen rdmischen Kaiserzeit in Gbersichtlichen Kompendien als geographischen
Wissensschatz ihrer Zeit présentieren konnten. So orientiert sich auch die
folgende Ubersicht im Wesentlichen an dem elaborierten Kenntnisstand der
rémischen Kaiserzeit. Jedoch existierten auch in dieser wissenschaftlich fort-
geschrittenen Phase noch eine Reihe von Irrtiimern, Unsicherheiten und
konkurrierenden Auffassungen, die nicht Gbergangen werden dtirfen.

Der Westen
Sizilien, Iberische Halbinsel, westliches Afrika,
Atlantik, Kanarische Inseln

Im Jahre 415 v.Chr. herrschte in Athen eine gespannte Atmosphére. Nicht
nur in den politischen Versammlungen, auch in der breiten Offentlichkeit
diskutierte man erregt Gber ein bevorstehendes kiihnes Unterfangen. Auf Be-
treiben des ehrgeizigen Aristokraten Alkibiades und seiner Anhéanger sollte
die athenische Flotte eine Expedition Richtung Westen mit dem Ziel Sizilien
starten. Andere Politiker wie der ebenfalls sehr populére Nikias mahnten zur
Besonnenheit und warnten vor den militédrischen Unwagbarkeiten eines sol-
chen Abenteuers. Doch schlie3lich setzten sich die Beflrworter durch, nicht
zuletzt deswegen, weil sie in der Bevolkerung einen breiten Rickhalt hatten.
Das behauptet zumindest der griechische Biograph Plutarch, der tber ein
halbes Jahrtausend spater in seiner Biographie des Nikias (12) Folgendes
schrieb: ,,Alkibiades hatte die Menge durch Worte und Vorspiegelungen so
betdrt, dass die jungen Leute auf den Turnplatzen, die Alten in den Werkstat-
ten und auf den o6ffentlichen Ruhebanken beisammensallen und den Plan
von Sizilien und des Meeres um die Insel herum, die Hafen und die Ortlich-
keiten, die auf der Afrika zugekehrten Seite liegen, in den Sand zeichneten.
Denn sie betrachteten Sizilien nicht als den Preis des Kampfes, sondern als
das Sprungbrett, von dem aus sie die Karthager bekdmpfen und zugleich
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Afrika und das Meer diesseits der Sdulen des Herakles in ihre Gewalt bringen
wollten.”

Im Nachhinein werden die Athener ihre Euphorie bereut haben, denn die
sizilische Expedition endete mit einem grandiosen Fehlschlag. Aufgrund der
hohen Verluste, welche die athenischen Flottensoldaten auf der traditions-
reichen Insel im westlichen Mittelmeer hinzunehmen hatten, war die politi-
sche, militérische und demographische Substanz der Athener so sehr in Mit-
leidenschaft gezogen worden, dass die grof3e Auseinandersetzung mit Sparta
(der ,,Peloponnesische Krieg*) ein paar Jahre spater zugunsten des Rivalen
ausging.

Erstaunlich ist an der Erzéahlung Plutarchs, dass die normale Bevdlkerung
Athens offenbar bestens unterrichtet war, was die geographischen Verhalt-
nisse im westlichen Mittelmeerraum betraf. Man konnte die Umrisse der
Insel in den Sand zeichnen, kannte die wichtigsten Stadte an der Stdseite der
Insel und war auch orientiert tber die nordafrikanische, von Karthago kon-
trollierte Kiste. Die Vollendung der Traume war die athenische Herrschaft
Uber das westliche Mittelmeer bis zu den ,,Saulen des Herakles®, also der heu-
tigen Stral3e von Gibraltar. Kann man dem ,,Mann auf der Straf3e* im Athen
des Jahres 415 v.Chr. solch genaue Kenntnisse zutrauen?

Sizilien
In Bezug auf Sizilien kann man diese Frage getrost positiv beantworten. Die
Insel war den Griechen seit der GroRen Kolonisation, die in der Mitte des
8. Jahrhunderts v.Chr. eingesetzt hatte, wohlbekannt. Gleich in der ersten
Phase dieser Kolonisation wurden mit Naxos (735 v.Chr.) und Syrakus (734
v.Chr.) zwei Stadte an der OstkUste Siziliens gegriindet. In rascher Folge ent-
standen weitere Siedlungen im Osten, aber auch im Stiden und Norden der
Insel. Im Westen allerdings dominierten die Karthager, die ebenfalls sehr frtih
vom nahen Nordafrika aus auf Sizilien tbergegriffen hatten. In der Odyssee
Homers haben die frithen Erfahrungen griechischer Seeleute und Kolonisten
Eingang gefunden, ohne dass sich mit absoluter Gewissheit sagen liel3e, wel-
che der zahlreichen Abenteuer des listigen Trojakriegers — als Chiffre flir ganz
unterschiedliche Unternehmungen griechischer Kapitédne — wirklich auf Sizi-
lien zu lokalisieren sind. Immerhin hat die Theorie einiges fir sich, dass die
Episode mit den beiden Ungeheuern Skylla und Charybdis ein mythologi-
sches Sinnbild der Gezeiten in der Stral3e von Messina darstellt.

Es ist auch nicht unwahrscheinlich, dass die einfachen Menschen im
Athen des Jahres 415 v. Chr. die Fahigkeit hatten, die Umrisse der Insel in den
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Sand zu FufRen der Akropolis zu malen. Vermutlich waren es Dreiecke, die
sie zeichneten, denn in Griechenland kannte man Sizilien auch unter dem
Namen Trinakria (wortlich etwa ,,die Dreizackige®). Diese Bezeichnung
bezog sich wahrscheinlich auf die drei groBen Vorgebirge der Insel. Aller-
dings kannte man selbst in spaterer Zeit Sizilien nicht so gut, dass man einen
bemerkenswerten Fehler hatte vermeiden kdnnen. Sogar der kundige Plinius
verdrehte bei seiner Beschreibung (3,87) Sizilien um fast 90 Grad nach
rechts, so dass die Westspitze irrtimlich nach Stiden und die Stidspitze eben-
so irrtimlich nach Osten wies.

Stral3e von Gibraltar
Auch die nordafrikanische Kiste und die ,,Saulen des Herakles* waren flr
einen durchschnittlich gebildeten Athener des spaten 5. Jahrhunderts v.Chr.,
sofern er sich denn fur derlei Dinge interessierte, kein unbekanntes Terrain.
Kurz vor 600 v.Chr. soll nach Berichten der Griechen der Seefahrer Kolaios
aus Samos, allerdings eher aus Versehen, in den Westen des Mittelmeerrau-
mes gekommen sein, die Stral3e von Gibraltar passiert und die von den Pho-
niziern gegrundeten Stadte Gades (Cadiz) und Tartessos inspiziert haben.
Herodot (1,163) rthmt auch den entdeckungsgeschichtlichen Anteil der
griechischen Phokaier, deren Heimat an der ionischen Westkuiste Kleinasiens
lag. Weite Seereisen sollen sie mit ihren Schiffen unternommen haben, sie
passierten die Adria und das Tyrrhenische Meer und erreichten schlie3lich
die Iberische Halbinsel mit der viel umworbenen Stadt Tartessos. Hier
schlossen sie, wie Herodot weiter erzahlt, Freundschaft mit Arganthonios,
dem KOnig von Tartessos. 80 Jahre lang soll er damals bereits tber Tartessos
geherrscht und dabei das fast biblische Alter von 120 Jahren erreicht haben.
Vergeblich versuchte der Konig, die Fremden aus dem Osten dazu zu be-
wegen, sich in Tartessos anzusiedeln. Sie wollten aber lieber die Heimreise
antreten.

Spanien

Die legendéaren Zige dieser Erzéahlung sind evident. Doch reflektiert sie den
realen Hintergrund einer seit dem ausgehenden 7. Jahrhundert v. Chr. zu-
nehmenden Bekanntschaft der Griechen mit dem westmediterranen Raum
und dabei auch mit Spanien. Daftir steht auch der Name des Seefahrers Eu-
thymenes, der, wie in dem Uberblick tiber das Zustandekommen des antiken
Weltbildes gezeigt, einige Meriten bei der Erkundung und Erforschung des
westlichen Mittelmeeres und dartber hinaus der westafrikanischen Kuste er-
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worben hat. Diese wiederum hatte auch bereits im Fokus des Interesses der
Karthager gestanden, und man kann getrost davon ausgehen, dass hier auch
ein Wissenstransfer in Richtung Griechen stattgefunden hat.

Der kaiserzeitliche Schriftsteller Plutarch hat also nicht tbertrieben oder
gar geographische Informationen der eigenen Zeit in eine ferne Vergangen-
heit zuriickprojiziert, wenn er der athenischen Bevdlkerung des 5. Jahrhun-
derts v.Chr. gediegene geographische Kenntnisse tiber den westlichen Mittel-
meerraum zutraute. In Plutarchs Zeiten, also um die Wende vom 1. zum
2. Jahrhundert n.Chr., kannte man sich dort indes noch weit besser aus. In-
zwischen hatten die Romer den Westen militarisch erobert, sowohl Spanien
als auch das nordliche Afrika gehdorten langst zum Imperium Romanum
(wobei der Norden Spaniens erst in der Zeit des Kaisers Augustus unter die
rémische Herrschaft kam). Und Sizilien, das quasi vor der romischen Haus-
tar lag, war ohnehin bereits nach dem Ersten Punischen Krieg als erstes
aul3eritalisches Untertanengebiet (Provinz) konstituiert worden.

Als zentraler Orientierungspunkt des Westens fungierten die ,,Saulen des
Herakles®, in dieser Terminologie eine Reminiszenz an das westlichste Aben-
teuer, das der mythische griechische Heros Herakles einst zu tberstehen
hatte. Seitdem phonizische und griechische Schiffe die westliche Ecke des
Mittelmeeres erreicht hatten, galt die StralRe von Gibraltar im allgemeinen
Bewusstsein als die Westgrenze der Oikumene. Nicht umsonst pflegten geo-
graphische Schriftsteller wie Pomponius Mela ihre Weltreise exakt dort zu
beginnen, und der kaiserzeitliche Autor gibt Uber dieses Verfahren auch be-
reitwillig Auskunft (1,24b): ,,Will man nun genauer die Kisten und Orte be-
sprechen, ist es am bequemsten, dort anzufangen, wo unser Meer (mare
nostrum) in die L4&ndermasse eindringt.” Und er fahrt fort: ,,Begeben wir uns
von hier aus in unser Meer, dann liegt links Spanien, rechts Mauretanien,
jenes der erste Teil von Europa, dieses der erste Teil von Afrika.”

Der Raum westlich der ,,Sdulen des Herakles* war Griechen und Rémern
also wohlbekannt. Das gilt auch fur die Inseln im westmediterranen Gebiet,
also neben Sizilien auch Sardinien, Korsika sowie die Balearen, die von den
Griechen Gymnesiai genannt wurden, weil man der Ansicht war, dass sich
die Bewohner in der Offentlichkeit unbekleidet zu bewegen pflegten.

Westliches Nordafrika

Die Geographie der afrikanischen Nordkiste war spatestens seit den Kriegen
der ROmer gegen Karthago eine terra cognita. In Bezug auf das Landesinnere
waren die Kenntnisse naturgemanR nicht mehr so ausgepragt, bot hier doch
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die W(ste Sahara eine nattrliche Barriere. Dennoch trieben rémische Kauf-
leute hier, wie auch im dstlichen Afrika in der Kyrenaika, mit den einheimi-
schen Stammen Handel, so dass auf diese Weise auch einige Informationen
tber die Regionen sudlich der Kiste vorlagen. Insbesondere gilt dies ftr
Mauretanien, tUber dessen Landschaften und Stadte Plinius am Anfang des
5. Buches seiner Naturalis historia recht detaillierte Angaben liefert. Im Rah-
men der Erschliefung Mauretaniens, die sich in der frihen rémischen Kai-
serzeit vollzog, geriet auch das Atlas-Gebirge als prominentes naturraum-
liches Merkmal des noérdlichen Afrika in den Horizont der Romer. Wie
Plinius hervorhebt, rihmten sich romische Militérfihrer aus der Zeit des
Kaisers Claudius (41-54 n.Chr.), bis zum Atlas vorgedrungen zu sein. Kon-
kret meinte er die Operationen unter dem Kommando des Suetonius Paulli-
nus, als man 42 n.Chr. bis tief ins Atlas-Gebirge vorstiel3. Freilich hatte der
kritische Naturkundler wenig Zutrauen in deren Angaben, und so versieht er
seine Ausfiihrungen tber das Gebirge mit einem unsichtbaren, aber deut-
lichen Fragezeichen. ,,Wenn es angesehene Personlichkeiten verdriel3t, die
Wahrheit zu erforschen®, artikuliert Plinius seine Bedenken und gewahrt
damit gleichzeitig einen instruktiven Einblick in seinen Umgang mit den
Quellen (5,12), ,,scheuen sie sich nicht, aus Scham tber thre Unwissenheit zu
ltigen, und man ist nicht anders geneigter, sich in die Irre flihren zu lassen,
als wenn ein wichtiger Gewahrsmann eine Unwahrheit behauptet.” Das 6st-
lich an Mauretanien grenzende Nubien indes war den ROmern seit den
Tagen der Kriege mit den Karthagern so gut bekannt, dass Plinius hier keine
Bedenken hat, eine detaillierte Landeskunde zu liefern. Begeistert war er
Indes von der wirtschaftlichen Leistungsfahigkeit Numidiens nur in sehr be-
grenztem Malie: ,,Auller dem Vorkommen des numidischen Marmors und
der wilden Tiere bringt das Land nichts Besonderes hervor.*

Das Innere der westlichen Teile des Schwarzen Kontinents hatten die Kar-
thager und vermutlich sogar bereits vor diesen der unermidliche Grieche
Euthymenes erkundet. Vom Miindungsgebiet des Senegal aus startete man
Zu Expeditionen ins Landesinnere. Aufs Ganze gesehen aber waren die
Unternehmungen im dstlichen Afrika intensiver, vor allem, als rémische Kai-
ser im 1. und 2. Jahrhundert n.Chr. nicht zuletzt aus wirtschaftlichen Grin-
den offizielle Explorationen durchflhrten (siehe Kapitel 4. Der Stden).

Kanarische Inseln
Dass man vom Atlantik aus den Senegal und andere Ksten des westlichen
Afrika erreichte, impliziert notwendig maritime Aktionen auf3erhalb der
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»,oaulen des Herakles®, die also keine hermetische geographische Grenze dar-
stellten. Solche Fahrten wurden insbesondere von karthagischen Seefahrern
unternommen. Mit Sicherheit erreichten sie bei ihren Reisen entlang der
westafrikanischen Kuste die Kanarischen Inseln. Das lasst sich allein schon
an dem Umstand ablesen, dass die Insel Ferro den westlichsten Punkt auf der
Weltkarte des Ptolemaios markierte — durch Ferro wurde im Ubrigen im
Jahr 1634, als dem westlichsten Punkt der Alten Welt, der Nullmeridian ge-
zogen. Ob die in der griechischen Literatur seit Homer gerne thematisierten
und jedenfalls konsequent in den dul3ersten Westen platzierten ,,Inseln der
Seligen* (Makaron Nesoi) mit den Kanaren identisch sind, mag dahingestellt
bleiben. Andere Kandidaten flr ein Paradies, in dem es nach den Worten
Homers (Odyssee 4,563 ff.) keinen Schnee, keinen Sturm, keinen Regen, son-
dern nur das,,ewige Gesausel des leise atmenden Westens* gibt, ,,welches der
Ozean sendet”, sind Madeira und Porto Santo.

Das Verdienst, sich intensiv um die Erforschung der Kanarischen Inseln
gekimmert zu haben, kommt Juba I1., dem KOnig von Mauretanien, zu, der
zwischen 25 v.Chr. und etwa 23 n. Chr. regierte. Zum Gluck fir die geogra-
phische Wissenschaft hatte er auch ausgeprégte publizistische Ambitionen.
Er studierte nicht nur die Berichte der Phonizier tber die Inseln vor der
WestkUste Afrikas, sondern schickte auch selbst eine Expedition auf die
Reise. Plinius beruft sich bei der Beschreibung der Kanarischen Inseln mehr-
fach auf den nordafrikanischen Dynasten, wie zuvor bereits auch Pomponius
Mela, dessen Darstellung allerdings nicht frei ist von anekdotenhaften Ztigen
(3,102):,,Gegentiber [dem afrikanischen Festland] sind die Gltcklichen In-
seln (Fortunatae insulae), tberreich an Frichten, die von selbst entstehen,
und da diese immer hintereinander nachwachsen, so erndhren sich die Men-
schen, ohne sich um etwas kimmern zu mussen ... Eine dieser Inseln ist
hochberihmt wegen der einzigartigen Eigenschaft zweier Quellen: Wer aus
der einen kostet, lacht sich zu Tode; flir die davon Betroffenen dient es als
Heilmittel, wenn man aus der anderen trinkt.*

Diese Beschreibung erinnert stark an die Gewohnheit der antiken Ethno-
graphie, an den Randern der Welt kuriose Gebrauche und Verhaltnisse anzu-
siedeln. Plinius weil3 von der heiterkeitsfordernden Qualitat kanarischer Quel-
len jedenfalls nichts. Dafur zahlt er, sicher aufgrund der Forschungen Jubas,
gewissenhaft die Namen der Kanarischen Inseln auf, von denen ihm immerhin
acht bekannt sind. Von den heutigen Inseln lassen sich dabei Gran Canaria,
Fuerteventura, Teneriffa und Lanzarote identifizieren. Auch Plinius vergisst
nicht, auf das auRerordentlich angenehme Klima der Inseln hinzuweisen.
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Ob auch Plutarch in der Vita des Romers Sertorius (8), der 80 v.Chr. In
Spanien mit den Lusitaniern einen Aufstand anzettelte, von den Kanarischen
Inseln spricht, kann nicht als sicher gelten. Konnte man dies nachweisen,
wirde es sich um erstklassige Informationen handeln. In Spanien traf Serto-
rius demnach Seeleute, die kurz davor von den ,,Atlantischen Inseln* abge-
segelt waren. Sie sprachen von zwei durch eine schmale Meerenge voneinan-
der getrennten Inseln, 10000 Stadien von Afrika entfernt, genannt die ,,In-
seln der Seligen®. Ein Schlaraffenland, in dem alles dank eines gllicklichen
Klimas und dank gunstiger Winde auf das Beste gedeiht, malten die Zeugen
dem Sertorius aus. ,,Daher®, so resimiert Plutarch, ,,hat sich bis zu den Bar-
baren der feste Glaube verbreitet, dass dort das Elysische Gefilde und die
Wohnung der Seligen liegt, die Homer besungen hat.” Sertorius nahm sich
fest vor, dieses Eiland der Glickseligkeit selbst aufzusuchen. Doch der romi-
sche Burgerkrieg holte ihn ein, und er musste auf die Erflillung dieses Wun-
sches verzichten. Vielleicht hatte er im anderen Fall herausbekommen, wel-
ches denn nun wirklich die ,,Inseln der Seligen* gewesen sind. So aber halt
die Suche nach dem Paradies im Atlantischen Ozean weiter an.

Der Norden
Britannien, Nordsee, Ostsee, Skandinavien,
Germanien, Gallien

Mit dem hohen Norden hatten die Griechen und die RGmer die meisten
Schwierigkeiten. Aus der Sicht der mediterranen Volker musste diese Gegend
a priori fremd und unwirtlich erscheinen. Was die klimatischen Bedingun-
gen, den kulturellen und zivilisatorischen Standard und nicht zuletzt auch
die Mentalitat der dort lebenden Menschen anging, konnte der Kontrast zur
Mittelmeerwelt nicht grofer sein. Noch bevor man eigene, praktische Erfah-
rungen sammelte, war der Norden mit einem fast unerschutterlichen Vor-
urteil versehen, das partiell auch dann noch Bestand hatte, als man sich bes-
ser auskannte. Als ein Kronzeuge fur diesen Sachverhalt kann der griechische
Historiker Herodot gelten, der im 5. Jahrhundert v. Chr., in sympathischer
Offenheit und in Ermangelung von auch nur vager Kenntnis, sein Unbeha-
gen und seinen geringen Grad an Informationen tber diesen Teil der Welt
zum Ausdruck gebracht hatte: ,,Von Europa weil3 offenbar niemand etwas
Genaues, weder Uber den Osten noch Uber den Norden* (4,45). Der Norden
galt demzufolge schlicht als eine dufRerste Randzone der bewohnten Welt, der
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allenfalls eine mythische Bedeutung, etwa in der Funktion als Heimat der
Hyperboreer, hatte.

Britannien

Als der rémische Geograph Pomponius Mela in der Mitte des 1. Jahrhun-
derts n.Chr. die geographischen Grenzen Europas auffihrt, nennt er (1,15)
fur den Osten den Tanais (Don), flr den Stden ,,die Ubrigen Teile des mare
nostrum (,,unseres Meeres“, das Mittelmeer), fiir den Westen den Atlantischen
Ozean und far den Norden den ,,Britannischen Ozean®. Britannien selbst,
auch Skandinavien zahlten demnach nicht zu Europa. Jedoch gehorten da-
mals auch jene Nordregionen langst zum geographischen Horizont der Grie-
chen und der Romer. Der stidliche Teil Britanniens stand seit den Eroberun-
gen in der Zeit des Kaisers Claudius (41-54 n.Chr.) unter direkter romischer
Herrschaft. Erstmals hatten romische Soldaten unter dem Kommando des
lulius Caesar britannischen Boden betreten (55/54 v.Chr.). In seinem Bellum
Gallicum gibt Caesar offen zu (4,20), vor der Uberquerung des Kanals wenig
bis nichts tber die Geographie und Ethnographie Britanniens gewusst zu
haben. Als er wieder nach Gallien zurickkehrte, war er erheblich kltger. Im
Bellum Gallicum (5,12-14) beschreibt er nun genau die Gestalt der Insel, die
von ihm als dreieckig charakterisiert wird, geht auf Hibernia (Irland) ein, er-
wahnt auch die Insel Mona (Anglesey). Als pragmatisch eingestellter Romer
versaumt es Caesar in diesem Zusammenhang nicht, seine Berechnungen fur
die Langen der einzelnen Inselteile zu prasentieren. Deren Fehlerhaftigkeit
darf man dem Umstand zuschreiben, dass Caesar wéhrend seines Aufenthal-
tes in Britannien nicht alle Teile der Insel kennen lernen konnte und er tber-
dies auch nicht viel Zeit flr geographische Studien hatte.

Wie sich das Wissen durch die romische Eroberung Britanniens vermehrt
hat, kann man bei Tacitus nachlesen, der seinem Schwiegervater Agricola,
einem der ersten romischen Statthalter Britanniens, 150 Jahre spéater eine
Biographie widmete und dabei auch viele Informationen tber dieses Land,
das er selbst allerdings nie gesehen hatte, lieferte (10-17). Britannien ist
demnach die ,,nach romischer Kenntnis grof3te Insel®, sie ,,erstreckt sich in
ihrer Ausdehnung und geographischen Lage im Osten nach Germanien und
Im Westen nach Spanien, ist im Stiden von Gallien aus sichtbar und wird im
Norden, da kein Land gegenuberliegt, vom unermesslichen, offenen Meer
umbrandet® (10). Der Autor erwahnt in diesem Zusammenhang auch von
Agricola veranlasste Flottenerkundungen im Norden und Osten, die den Be-
weis erbracht hatten, dass Britannien eine Insel sei.
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Thule

Eine weitere Aussage des Tacitus hat fur einige Verwirrung gesorgt. Man
habe bei der Eroberung Britanniens auch die Inselgruppe der Orcades okku-
piert, also die ganz im Norden gelegenen Orkney-Inseln. Von dort aus habe
man in der Ferne Thule gesehen. Seitdem in der zweiten Halfte des 4. Jahr-
hunderts v. Chr. Pytheas von Massilia (Marseille) aus zu seiner grof3en Nord-
land-Erkundungsfahrt aufgebrochen war und er tber diesen Ort des Polar-
lichts und der Mitternachtssonne berichtet hatte, geisterte der Name Thule
durch die geographische Literatur der Griechen und der R6mer, ohne dass
ein Konsens tber die Lokalisierung dieser mysteridsen Insel gefunden wer-
den konnte. Wenn Tacitus mit der Behauptung recht hat, dass man sie von
den Orkneys aus sehen konnte, kommen eigentlich nur die Shetland-Inseln
In Frage. Auch Ptolemaios hat spater diese Identifizierung durchgefihrt
(2,3,32). Hier allerdings liegt der Verdacht auf der Hand, dass die aus dem
mediterranen Raum stammenden Menschen jener Insel den Namen Thule
geben wollten, die sie in ihrem Weltbild als die nordlichste aller Inseln kann-
ten. Aul’erdem hatte Tacitus noch ganz persénliche Grinde, Thule mit Bri-
tannien zu verbinden. Schlie8lich wollte er in der Schrift seinem Schwieger-
vater Agricola ein Denkmal setzen, und indem er ithn am ,,Ende der Welt*
agieren liel3, rtickte er ihn in die N&he der Entdeckerlegende Pytheas und
liel3 ihn sogar in die Ful3stapfen Alexanders des Grof3en treten, der im Orient
die Grenzen der bewohnten Welt erreicht haben wollte.

Der Fall Thule zeigt exemplarisch die Tucken und Fallstricke auf, mit
denen man in der antiken Uberlieferung rechnen muss, wenn man sich auf
die Suche nach den ,,Grenzen der Welt* macht. Vielleicht haben am Ende
jene Forscher recht, die empfehlen, Thule gar nicht als eine reale geographi-
sche Entitat anzusehen, sondern als eine Chiffre flir den hohen, fremden, rat-
selhaften Norden. Dies wlrde auch der verbreiteten Praxis in der antiken
Geographie entsprechen, die Rander der Welt mdéglichst geheimnisvoll und
exotisch, auf jeden Fall aber in v6lligem Kontrast zu den vertrauten Kate-
gorien der Mittelmeerwelt zu portrétieren. Wenn dies zutreffend ist, kbnnte
man sich die weitere Suche (auch Orte in Skandinavien werden diskutiert)
sparen. Allerdings ware man dann um eine attraktive Moglichkeit des Ratsel-
|6sens armer. Schlie3lich enden ja auch nicht die Bestrebungen, das unter-
gegangene Atlantis zu identifizieren (mit an Sicherheit grenzender Wahr-
scheinlichkeit eine Utopie im reinsten Sinne des Wortes) oder die Irrfahrten
des Odysseus zu rekonstruieren (sehr wahrscheinlich eine Kombination aus
einzelnen Fahrten wahrend der Zeit der grof3en griechischen Kolonisation).
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Es sind die ROmer gewesen, die durch ihre militarischen Aktivitaten Bri-
tannien in den antiken Kanon der geographischen Gegebenheiten integriert
haben. Das bedeutet allerdings nicht, dass die Insel nicht schon zuvor in den
Fokus der mediterranen Welt geraten wére. Die Reise des Pytheas, in etwa
zeitgleich zu den das antike Weltbild revolutionierenden Feldzligen Alexan-
ders des Grof3en im Osten, ist daflr ein herausragendes Beispiel. Britannien
war den Griechen (und auch den Phoniziern) indes schon vor Pytheas als
Land des Zinns bekannt. Beteiligt waren an dem Handel mit dem begehrten
Metall die griechischen Kolonien in Stidfrankreich, wie Massilia (Marseille),
die Heimat des Pytheas. Herodot berichtete als Erster (3,115) von den ,,Zinn-
Inseln® (Kassiteriden) als einer griechischen Bezugsquelle von Zinn, wobel
deren Identifizierung jedoch Schwierigkeiten bereitet. Es liegen aber ausfihr-
liche Berichte dartiber vor, wie das Metall aus der Gegend des Armelkanals
quer durch Gallien nach Massilia oder Narbo (Narbonne) transportiert
wurde (die genaueste Beschreibung liefert Diodor 5,22). So waren es auch in
diesem Fall primar wirtschaftliche Interessen, die zu einer Erweiterung der
geographischen Kenntnisse flhrten.

Die Nordsee

lulius Caesar hatte als erster romischer Feldherr eine Flotte nach Britannien
geflhrt. Das war der Auftakt zu einer intensivierten Erkundung jenes Mee-
res, das sich zwischen dem Kontinent und der Insel befand. Pomponius Mela
nannte die heutige Nordsee das mare Britannicum. Plinius (4,109) reserviert
diesen Begriff flir das Meer zwischen den MUndungsgebieten von Rhein und
Seine (die Meere ,,rund um die Kiste* Galliens bis zum Rhein sind far thn in
Ihrer Gesamtheit der septentrionalis Oceanus, also der NGrdliche Ozean).
Verbreiteter war fur die Nordsee bei den ROmern die Bezeichnung mare Ger-
manicum (,,Germanisches Meer*), ein Name, den dann auch bereits Plinius
an anderer Stelle (4,103) verwendet. Als der romische Kaiser Augustus den
Ehrgeiz entwickelte, grofRe Teile Germaniens zu okkupieren, operierten ro-
mische Flottenverbande haufig in der Nordsee und verschafften der Mittel-
meerwelt dabei genauere Kenntnisse von diesem Teil des Atlantiks. 4 und
5 n.Chr. umfuhr die Flotte des Tiberius Jutland, die Heimat des germa-
nischen Volkes der Kimbern, was der Kaiser gewissenhaft in seinem Taten-
bericht notierte: ,,Meine Flotte“, so konnte die stadtromische Bevolkerung
nach dem Tod des Augustus auf den vor seinem Mausoleum aufgestellten
Bronzetafeln nachlesen, ,,segelte Gber den Ozean von der Mindung des
Rheins in Gstliche Gegenden bis zu den Ladndern der Kimbern, wohin weder
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zu Lande noch zu Wasser irgendein Romer bis zu diesem Zeitpunkt gelangt
war.”“ Auf diesem Weg lernten die beteiligten ROmer auch die Ostfriesischen
und die Westfriesischen Inseln kennen und vielleicht auch Helgoland, von
dem man annimmt, es konne sich hinter dem bereits von Pytheas erwahnten
Abalus verbergen.

Die Ostsee

Die nautische Expedition des spateren Kaisers Tiberius beschrankte sich
nicht allein auf die Nordsee. Auch die Ostsee erlebte zu dieser Zeit die Pre-
miere des Auftritts der Flotte des Kaisers Augustus, der wahrenddessen im
fernen Rom auf gute Nachrichten aus dem hohen Norden wartete. Der tibe-
riusfreundliche Historiker Velleius Paterculus, immerhin von Bedeutung als
unmittelbarer Zeitzeuge, spricht (2,106) von einer Weiterfahrt entlang den
Meeresbuchten durch dieses ,,zuvor vollig unbekannte Meer®, von wo aus
man sodann in die Mindung der Elbe (Albis) eingefahren sei.,,Vollig unbe-
kannt* war die Ostsee den Romern bis dahin tatsachlich, und auch die an-
sonsten so emsige hellenistische Geographie und Ethnographie hatten der
Ostseeregion zuvor keine Aufmerksamkeit geschenkt. Das mag etwas tber-
raschend sein, denn eigentlich pflegten die Griechen auch hier Handelskon-
takte. So bezog man von der Ostsee den Bernstein, der allerdings ausschliel3-
lich auf dem Landwege nach Stden transportiert wurde. Immerhin ist vor-
stellbar, wenn auch kaum nachweisbar, dass durch solche merkantilen
Beziehungen die Kunde von einem grof3en Meer im Norden auch bis in den
Mittelmeerraum vordrang.

Doch definitiv ist es die romische Eroberungspolitik gewesen, die der
Geographie im Norden Europas neue Rdume und neue Perspektiven er-
schloss. Das mare Suebicum, wie die Ostsee bei Tacitus (Germania 45) nach
dem Anrainerstamm der Sueben erstmals genannt wird, wurde fr die
ROmer zwar kein mare nostrum. Aber man beschéftigte sich nun mit diesem
Meer. Zum flhrenden Nord- und Ostsee-Experten der Antike entwickelte
sich der griechische Geograph Philemon. Zu einem nicht naher bestimmba-
ren Zeitpunkt, der jedenfalls nach der — seiner Darstellung als Voraussetzung
dienenden — Expedition des Tiberius und vor der Publikation der Naturalis
historia des Plinius (also circa 77 n.Chr.) lag, vertffentlichte er eine heute
nicht mehr erhaltene Schrift tGber die Nordsee und die Ostsee. Vereinzelte
Referenzen bei spéteren Geographen (aufier Plinius noch Marinos von
Tyros) deuten den grofRen Radius seiner Forschungen an. Sie erstreckten sich
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auf jeden Fall auf Irland, den skandinavischen Raum und auf Jitland. Wenn
Tacitus in der Germania (45) von skandinavischen Gewassern spricht, so
mag er seine diesbezlglichen Informationen, wenn auch aus zweiter oder
dritter Hand, von diesem verdienten Geographen Philemon bezogen haben.
Er erwdhnt an dieser Stelle ein ,,anderes Meer, trdge und beinahe ohne Bewe-
gung, das den Erdkreis abrundet*,

Skandinavien

Mit den erhohten Aktivitdten im Nord- und Ostseeraum rtckte auch Skan-
dinavien naher ins geographische Visier der Mittelmeerwelt. Freilich sind
hier die Aussagen rar und auch wenig préazise. Diese Region am Ende der
Welt hat sich weder Griechen noch ROmern richtig erschlossen. Selbst ein
Plinius ist relativ hilflos, wenn er in Bezug auf den skandinavischen Norden
feststellt (4,94):,,Die tbrigen Kisten des Nordlichen Ozeans sind nur durch
ein unverburgtes Gerlcht bezeugt.” Ein Pomponius Mela wusste immerhin
— vielleicht dank der Arbeiten eines Philemon — einiges Uber das Skandina-
vien umspulende Meer mitzuteilen (3,31):,,0Oberhalb der Elbe liegt der riesi-
ge Codanus-Golf [die Ostsee], voller grof3er und kleiner Inseln. Dadurch bil-
det das Meer, das im Schol} dieser Kisten aufgenommen wird, nirgendwo
gleiche Flachen und gleicht daher auch an keiner Stelle einem Meer. Da viel-
mehr seine Fluten an vielen Orten eindringen und das Land Gberspulen, er-
scheint es ohne Regel und weitschweifig, eher zerlegt wie Stréme. Wo es an
KUsten sto3t, wird es durch die Gestade von Inseln, die nicht weit entfernt
tberall fast im gleichen Abstand liegen, eingeengt und es wird einem Mee-
resarm gleich. Danach vollzieht es eine Krimmung und bildet eine lang-
geschweifte Einbuchtung.”

Pomponius Mela présentiert an dieser Stelle Kenntnisse, wie sie von der
Schifffahrt vermittelt werden konnten. Die Landmasse Skandinaviens aber
bleibt nicht nur fGr ihn ein Buch mit sieben Siegeln. Einige MUhe investieren
moderne Forscher, um bestimmte geographische Begriffe in der einschlégi-
gen antiken Literatur mit Ortlichkeiten in Skandinavien in Verbindung zu
bringen. Indes muss dabei vieles hypothetisch bleiben. Das gilt insbesondere
fur eine Passage bei Plinius (4,96f1.), bei der viele Historiker und Geographen
erhebliche Energien aufgebracht haben, um sie zu entschltsseln und zu
interpretieren. Hier spricht der romische Autor von dem Inselreichtum der
Ostsee, und als die beriihmteste dieser Inseln bezeichnet er Scatinavia, ,,von
nicht erforschter Ausdehnung, da nur einen Teil davon, soweit dies bekannt
Ist, das Volk der Suionen in 500 pagi (Gauen) bewohnt. Deshalb nennen sie
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die Insel auch einen zweiten Erdkreis (alter orbis terrarum). Nicht geringer
an Ansehen ist Feningia.”

Ohne an dieser Stelle auf Detalls einzugehen und die Probleme, die sich
Im Einzelnen ergeben, diskutieren zu kdnnen, ist auf jeden Fall festzuhalten,
dass sich der Autor (beziehungsweise seine Quelle) hier recht kenntnisreich
mit der Geographie der Ostseewelt auseinandersetzt. Der Radius, den er be-
schreibt, erstreckt sich von den dénischen Inseln Uber das Skagerrak bis hin
zum sudlichen Schweden. Dabei ist zu betonen, dass man grundsétzlich wei-
ter von dem Inselcharakter Skandinaviens ausgegangen ist.

Germanien

Voraussetzung flr die geographischen Explorationen im Raum von Nordsee
und Ostsee waren die militdrischen Unternehmungen der RGmer im ger-
manischen Raum, die mit lulius Caesar einsetzten und die am Ende des
1. Jahrhunderts v.Chr. und zu Beginn des 1. Jahrhunderts n.Chr. unter Kai-
ser Augustus intensiviert wurden. Bevor die ROmer Rhein und Donau Uber-
querten, die Weiten Germaniens aus eigener Anschauung kennen lernten
und bald darauf auch Britannien und Skandinavien ins Visier nahmen, stell-
te Germanien mit seinen Auslaufern des grofsen Weltmeeres den Nordrand
der Oikumene dar.

Donau

Kennen gelernt haben die Mittelmeervélker den germanisch-keltischen
Raum jedoch Uber die grofRen Flisse Donau und Rhein. Zuerst kam die
Donau, welche die Griechen Istros und die ROmer Hister oder Danuvius be-
ziehungsweise Danubius nannten, ins Blickfeld. Kennt ,,bereits Herodot"
einen Ort, eine Landschaft oder eine geographische Formation, so ist dies
Immer ein zuverléssiges Indiz dafir, dass sich die Griechen damit in einer
friilhen Phase beschéftigt haben. Eine Vorreiterrolle bei der Entdeckung der
Donau spielten zweifellos wieder Handler und Kaufleute, vor allem solche
aus den griechischen Kolonien im Schwarzmeergebiet. Demzufolge war es
zundchst der untere Lauf der Donau, den die Griechen ins Visier nahmen.
Aber Herodot spricht bereits in der zweiten Halfte des 5. Jahrhunderts v. Chr.
von der Donau als von dem ,,grol3ten aller Strome, die wir kennen* (4,48).
Dies kann nur bedeuten, dass man jetzt Gber den Fluss in seiner ganzen
L&nge Bescheid wusste. Und tatsachlich erwahnt Herodot explizit auch die
Quellen der Donau: ,,Der Istros durchfliel3t ganz Europa. Er entspringt im
Land der Kelten, die nach den Kyneten [Volk im Westen der Iberischen
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Halbinsel] das westlichste Volk Europas sind. So bewegt er sich durch ganz
Europa und kommt endlich in das Nebengebiet des Landes der Skythen.*
Kenntnisreichtum in Bezug auf die Donau dokumentiert Herodot auch da-
durch, dass er in der Lage ist, eine ganze Reihe von Nebenfllissen zu nennen.

Die Romer kamen mit der Donau im Zuge der augusteischen Expansions-
politik nordlich der Alpen in Berthrung. Strabon ist Gber sie schon gut in-
formiert, wohl eher durch rdmische Autopsie als durch die Rezeption der
griechischen Berichte. 15 v.Chr. erreichte Tiberius die Quellen der Donau,
und zwar, wie Strabon vermerkt (7,1,5), in der Entfernung einer Tagesreise
vom Bodensee, den die Romer unter der Bezeichnung Lacus Brigantinus
kannten. Der Geograph charakterisiert die Donau als ,,den grof3ten unter
den Flissen Europas® und zeichnet ebenfalls ein Bild von dessen Verlauf: ,,Er
beginnt an den westlichen Grenzen Germaniens, aber auch nahe am Winkel
des Adriatischen Meeres, von dem er etwa 1000 Stadien [circa 185 Kilo-
meter] entfernt ist, und endet in den Pontus [Schwarzes Meer], nicht sehr
weit entfernt von den Mundungen des Tyras [Dnjestr] und Borysthenes
[Dnjepr].” Bei Ptolemaios ist im 2. Jahrhundert n.Chr., was die Beschrei-
bung des Donaulaufes betrifft, ein hoher Grad der Exaktheit erreicht, als Er-
gebnis kontinuierlicher Préasenz der ROmer an der nun auch als Reichsgrenze
fungierenden Donau.

Rhein

Der Rhein steht bis heute — allerdings eher auf3erhalb Deutschlands — in dem
Ruf, der ,,deutscheste” aller deutschen FlUsse zu sein. Das hat keine antike
Tradition, aber immerhin hat lulius Caesar, der sich wahrend seines Galli-
schen Krieges (58-51 v.Chr.) mit dem grofR3en Strom vertraut machte, ihm
den Charakter einer ethnischen Grenze zugeschrieben, als er (wie man heute
weil3, in nicht korrekter Weise) links des Rheins die keltischen und rechts des
Rheins die germanischen VOlker ansiedelte. Jedenfalls gebthrt Caesar das
Verdienst, dem Rhein einen festen Platz im geographischen Repertoire der
Romer gesichert zu haben. Uber Jahrhunderte hinweg bildete der Strom die
politische Ostgrenze der beiden Provinzen Germania Inferior und Germania
Superior.

Kaum war der Rhein in das Weltbild integriert, bemuhten sich die romi-
schen Geographen um néhere Informationen. Uber seine Quellen kursierten
unterschiedliche Versionen, aber immerhin bestand Konsens darin, dass er
aus den Alpen kam. Das Wissen, das in der Mitte des 1. Jahrhunderts n.Chr.
tber den Verlauf des Rheins von den Quellen bis zum Mundungsgebiet vor-
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lag, fasst Pomponius Mela zusammen (3,24): ,,Der Rhein fliel3t von den
Alpen herab. Nicht weit von seinen Quellen bildet er zwei Seen: den Veneti-
schen See und den Acronischen See [Obersee und Untersee des Bodensees].
Bald flie3t er wieder lange ohne Teilung in einem Bett dahin, doch nicht weit
entfernt vom Meer spaltet er sich in zwei Arme. Die linke Seite heif3t auch
jetzt noch bis zur MUndung Rhein, auf der rechten Seite ist der Fluss erst
schmal und seiner alten Gestalt dhnlich. Dann aber treten seine Ufer weit
und breit zurtick, und nicht mehr in seiner Eigenschaft als Strom, sondern
als gewaltiger See heil3t er, wo er die Ebenen tberflutet, Flevo. Er umstromt
eine Insel gleichen Namens [Vlieland], wird darauf erneut schmaler und
mundet schliel3lich wieder als Fluss. Gerade die prazisen Angaben tber das
Mundungsgebiet, die auch bei anderen antiken Autoren Erwédhnung finden,
durften das Resultat der intensiven militarischen Erkundung des Nordsee-
raumes in der Zeit des Augustus gewesen sein.

Gallien

Auch Gallien, das in seinen sudlichen Teilen unter starkem griechischen Ein-
fluss stand und spéter zu jenen Provinzen des Imperium Romanum gehorte,
In denen der Grad der Romanisierung am héchsten war, hatte in einem fri-
heren Stadium der historischen Entwicklung den Status einer Grenzregion.
Doch diesen sollte es sehr schnell verlieren. Um 600 v.Chr. waren es Grie-
chen aus Phokaia, die mit Massilia (Marseille) eine wichtige Handelsstadt in
der N&he der Rhone-Mindung griindeten. Von hier aus unterhielten die
griechischen Kaufleute intensive Handelskontakte bis in den Norden Gal-
liens. Dies fihrte naturgemal auch zu genauerer Kenntnis der Geographie
und Ethnographie Galliens. In den Jahren zwischen 58 und 51 v. Chr. erober-
te lulius Caesar das damals noch freie Gallien und kam in seinen Commen-
tarii de bello Gallico zu der klassischen, Generationen von Lateinschtlern
bestens vertrauten Eingangsformel, wonach Gallien in seiner Gesamtheit
In drei Teile zerfallt (Gallia est omnis divisa in partes tres) — namlich in
die Gebiete der Belgier, der Aquitaner und der Kelten (Gallier). Diese Ein-
teilung hat spater auch Strabon bei seiner Beschreibung des Landes Cber-
nommen (4,1).
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Der Osten
China, Indien, Kaukasus, Kaspisches Meer,
Schwarzes und Rotes Meer, Arabien

Im Jahre 53 v.Chr. erlitten die romischen Legionen eine herbe Niederlage.
Schauplatz des Geschehens war ein Ort, den sie selbst Carrhae nannten. Die
Griechen kannten ihn unter dem Namen Karrhai. Bei den Einheimischen
hiel3 er Harran(nu). Die moderne Bezeichnung ist Harran. Heute befindet
sich der Ort in der Turkei, ganz in der N&he der syrischen Grenze. Nach der
Genesis (11,31) war Harran eine Station Abrahams auf dem Weg von seiner
mesopotamischen Heimat ins Gelobte Land.

An diesem geschichtstrachtigen Ort erlebte der romische Kommandant
Marcus Licinius Crassus 53 v.Chr. sein antikes Waterloo, als er mit seinen
Soldaten der Armee der Parther unterlag. Der Traum des Crassus, auf den
Spuren eines Alexander des GroRRen fur Rom die Weiten Asiens zu erobern,
war geplatzt. Die Représentanten der parthischen Arsakidendynastie glaub-
ten indes, nun an die glorreichen Zeiten der alten Achd@meniden anknipfen
zu kdnnen. Viele Romer waren bei Harran ums Leben gekommen, unter
ihnen auch der Befehlshaber Crassus. Andere gerieten in parthische Kriegs-
gefangenschaft. Die Parther siedelten diese ROmer — es soll sich um 10000
gehandelt haben — ganz im Osten ihres Reiches, in der Margiana, dem heuti-
gen Turkmenistan mit der Metropole Merv, an. Dann verliert sich ihre Spur.
Doch gibt es ernstzunehmende Anzeichen daftir, dass einige dieser zwangs-
angesiedelten ROmer spéater noch weiter Richtung Osten gezogen sind, in
chinesische Dienste traten, Soldner wurden und sogar eine Stadt (Li-jien)
grundeten.

China

Es gibt noch ein weiteres historisches Beispiel, das es legitim erscheinen lasst,
sich, wie das gelegentlich und in jungster Zeit auch haufiger geschieht, in
wissenschaftlichen Blchern oder Aufsatzen dem Thema ,,Rom und China*
(beziehungsweise ,,China und Rom*) zu widmen. Die Reichsannalen der
chinesischen Han-Dynastie verzeichnen fur das (umgerechnete) Jahr 166
n.Chr. den Besuch einer Delegation aus dem Westen, die sich mit einem
wichtigen Anliegen in das Reich der Mitte begeben hatte. Es soll sich bei den
Gasten aus der Fremde um griechische Kaufleute gehandelt haben, die im
Auftrag des romischen Kaisers Marcus Aurelius, den die Chinesen ,,An-tun®
nannten, gegkommen waren. China hatten sie auf dem Seeweg erreicht (aus-
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gehend entweder vom Roten Meer oder vom Persischen Golf), von dort
waren sie in die damalige chinesische Metropole Lo Yang weitergereist. Offi-
ziell Gberbrachten die Fremden aus dem Fernen Westen dem chinesischen
Kaiser Huan-ti eine Protestnote, in der sie sich dartber beklagten, dass die
Parther den West-Ost-Handel durch eine Blockade der Landwege sabotier-
ten. Der Besuch war allem Anschein nach erfolgreich, denn in der Chronik
heildt es, dass es danach regelméfige wirtschaftliche Beziehungen zwischen
den ROmern und den Chinesen gegeben habe.

China (genauer gesagt: das westliche China) gehorte demnach spatestens
In der romischen Kaiserzeit zum Weltbild der Rdmer und markierte dabei
die Ostgrenze der Oikumene. Das wird auch durch die Tatsache bestétigt,
dass die Tabula Peutingeriana, die berihmte spatantike StraRenkarte, im
Osten bis an die Grenzen Chinas reicht. Auch Taprobane, das nachmalige
Ceylon und heutige Sri Lanka, ist auf dieser Karte verzeichnet.

Die Einbeziehung des Fernen Ostens in das Weltbild der mediterranen
Kulturen war das Ergebnis umfangreicher Handelsaktivitaten, die in massi-
ver Form in der Zeit des Kaisers Augustus (27 v.Chr.—14 n.Chr.) einsetzten.
Das kommerzielle Engagement der ROmer wurde durch eine gesteigerte
Nachfrage nach Luxus- und Konsumgutern aus dem Orient hervorgerufen.
Insbesondere schétzten die reichen Aristokraten die ,,serische* Seide. Schon
lulius Caesar hatte als Attraktion bei 6ffentlichen Spielen dem beein-
druckten stadtrémischen Publikum Seide aus China prasentiert. Vielleicht
schon in die Zeit des Augustus, wahrscheinlich aber erst in die Phase um
100 n.Chr. gehort die denkwiirdige Reise eines makedonischen Kaufmanns
namens Maes Titianus bis an die chinesische Grenze, die allerdings einzig
von Ptolemaios (1,11,6) bezeugt wird. Ganz offenbar wurde dieser Titianus
von Nachrichten aus dem Fernen Osten angelockt, die davon sprachen, dass
die stidliche Route der Seidenstral3e sichere Bedingungen fur den Waren-
austausch bot.

Bald bildeten sich flr den Fernhandel mit Indien und China bestimmte
Routen heraus. So gab es eine nordliche Verbindung, die sich vom Schwar-
zen Meer Uber den Kaukasus und das Kaspische Meer zum Oxus und von
dort tUber Baktrien (Afghanistan) nach Indien und China erstreckte. Zwei-
tens existierte eine Landroute mitten durch das iranische Reich der Parther,
die, wie die chinesische Chronik zeigt, von den Arsakiden gesperrt wurde.
Isidorus von Charax hat diese Route in seinen Parthischen Stationen be-
schrieben. Demnach fiihrte der Weg von Zeugma, dem traditionellen Uber-
gang Uber den Euphrat, der als politische Grenze zwischen dem Imperium
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Romanum und dem Reich der Parther fungierte, zunachst nach Seleukia
und Ktesiphon, den Residenzstadten der Arsakidenkdnige. Von hier aus
fUhrte die Strecke weiter bis nach Ekbatana, der alten Achdmeniden-Metro-
pole. Weiter ging es durch die Kaspischen Pforten nach Hekatompylos und
In die Margiana, wo die ungltcklichen Gefangenen der Harran-Schlacht zu-
nachst angesiedelt worden waren. Nicht nur wegen der restriktiven Transit-
politik der Parther war dieser Landweg jedoch recht unbeliebt. Schwierigkei-
ten machten den Handlern aus dem Westen auch immer wieder lokale Dy-
nasten und Stammeshauptlinge, die hohe Za4lle verlangten und dadurch far
eine erhebliche Verteuerung der Waren sorgten.

So bevorzugten die Handler aus dem Westen flir den Fernhandel mit dem
Osten die Seeroute durch das Rote Meer und den Indischen Ozean. Die an-
haltenden und im 2. Jahrhundert n. Chr. noch intensivierten Kontakte sorg-
ten daher im Westen flr prazisere geographische Kenntnisse. Um die Mitte
des 1. Jahrhunderts n. Chr. hatte Pomponius Mela noch einige Schwierigkei-
ten, Uber die Serer mehr als ein paar Allgemeinplatze zu verbreiten (1,11):
»IN Asien, so erfahren wir, sind die ersten Menschen von Osten aus die Inder,
Serer und Skythen. Die Serer wohnen etwa in der Mitte des Osttelils, die
Inder und Skythen an dessen AulRenrandern.” Wirkliche Kennerschaft liest
sich anders. Eine Generation spéter ist ein Plinius auch nicht viel schlauer,
wenn er schreibt: ,,Das erste Volk hier, welches man kennt, sind die Serer ...
Sie sind zwar ein sanftes Volk, insofern aber den Wilden &hnlich, als sie den
Umgang mit den Ubrigen Sterblichen vermeiden und den Warentausch ab-
warten.” Doch im 2. Jahrhundert n. Chr. machten sich die engeren Kontakte
auch bei den geographischen Vorstellungen bemerkbar. Westliche Berichte
erwédhnen eine Stadt Thinai im Norden der Insel Chryse, die man wohl mit
Malakka in Verbindung bringen darf. Um 100 n.Chr. waren es griechische
Seefahrer gewesen, welche die ,,StralRe von Malakka“ durchfuhren und die
Kisten des heutigen Vietnam erreichten. Im Mekong-Delta stieRen Archado-
logen auf Gegenstande, die sich als Handelswaren im West-Ost-Handel
Interpretieren lassen. Auch von dieser Seite her kann der mit dem intensiven
Handel einhergehende Kenntniszuwachs in Bezug auf den Fernen Osten
bestatigt werden.

Sri Lanka

Die Einordnung von Taprobane, dem nachmaligen Ceylon und heutigen Sri
Lanka, in das Weltbild der Antike war nicht so sehr das Ergebnis von Han-
delskontakten als vielmehr von — oben bereits ausfiihrlich dargestellten — di-
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plomatischen Beziehungen in der Zeit des Kaisers Claudius. Allerdings lagen
den Geographen der frihen romischen Kaiserzeit (wie Strabon) bereits In-
formationen aus der Feder von hellenistischen Autoren vor, die sich im Ge-
folge der Eroberungen Alexanders um den geographischen Ertrag der Unter-
nehmungen des Kdnigs von Makedonien gekiimmert hatten. Plinius (6,81)
referiert die &ltere Auffassung, wonach man Taprobane lange Zeit flr einen
~Zweiten Erdkreis® (orbis terrarum) gehalten habe. Erst durch die Taten Ale-
xanders des Grol3en sei klar geworden, dass es sich um eine Insel handelte.
Auf den neuesten Stand der Dinge sei man dann durch die Gesandtschaft
aus Taprobane gebracht worden, die Kaiser Claudius einen Besuch abgestat-
tet hat.

Indien
Ungleich enger waren freilich die Verbindungen zu Indien, das seit den Feld-
zigen Alexanders des GroRen in der zweiten Halfte des 4. Jahrhunderts
v.Chr. zum konkreten geographischen Horizont der Griechen gehorte. Ge-
fordert wurde das Wissen auch durch den Kontakt mit indischen Kaufleuten,
die threrseits Dependancen in Mittelmeer-Metropolen wie Alexandria ein-
richteten. Wie grof3 in der romischen Kaiserzeit der Zuwachs an Informatio-
nen war, lasst sich ermessen, wenn man die Vorstellungen der romischen
Kaiserzeit mit denen vergleicht, die im 5. Jahrhundert v.Chr. bei den Grie-
chen vorherrschten. Hier hegte und pflegte man das Bild von einem Wun-
derland am Gstlichen Ende der Welt. Selbst ein so gewissenhafter und kriti-
scher Geist wie der mit einem ausgesprochenen Interesse an geographischen
und ethnographischen Themen ausgestattete Schriftsteller Herodot ver-
mochte seinen Zeitgenossen nicht mehr mitzuteilen, als von den Persern zu
erfahren war, deren Imperium zu seiner besten Zeit direkt an Indien grenzte.
Auch bei ihm wird der exotische Charakter des Landes in den Vordergrund
gestellt (3,106): ,,Das aul3erste Land im Osten ist Indien. Dort sind nicht nur
Tiere, Vierful3ler wie auch VVdgel, viel gréfer als in anderen Landern ..., son-
dern man findet auch eine Unmenge Gold ... Dort tragen wilde Baume
Wolle als Frucht, die die Schafwolle an Schonheit und Qualitat Gbertreffen.*”
Wenn man in Griechenland in dieser Zeit dartiber hinaus der Meinung
sein konnte, Indien sei ein Nachbarland von Athiopien, so zeigt dies im
Ubrigen auch an, wie bedeutsam die Verdienste Alexanders bei der geogra-
phischen Erschlie3ung Asiens gewesen sind. Die Entdeckung des Seewegs
von Indien zum Persischen Golf durch Alexanders Admiral Nearchos ver-
setzte die europaischen Seefahrer seit dem ausgehenden 4. Jahrhundert
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v.Chr. in die Lage, ihre Kenntnisse von Indien zu erweitern. Abschied neh-
men konnte man nun auch dank besseren Wissens von der lange Zeit vor-
herrschenden Auffassung, der Indus und der Nil seien identische FlUsse.

Merkwurdigerweise aber pflegte man sowohl bei den Griechen als auch
bei den ROmern weiter das vertraute Bild vom Fabel- und Wunderland In-
dien. Hier entwickelte sich eine betrachtliche Diskrepanz zwischen dem Wis-
sen der Spezialisten, also der H&ndler, Politiker und Gelehrten auf der einen
Seite, und den Vorstellungen der Allgemeinheit, die sich lieber weiterhin an
den gewohnten exotischen Geschichten aus dem Fernen Osten ergotzte.
Nicht immer scheinen, wenn man daraus eine anthropologische Grundregel
ableiten will, die Menschen also bereit zu sein, sich zugunsten handfester
wissenschaftlicher Informationen von vertrauten Weltbildern zu verabschie-
den. Ein dhnliches Schicksal erlebte in der romischen Kaiserzeit Agypten.
Zwar war das Land am Nil den Rémern geographisch und kulturell bestens
vertraut. Indes erfreuten sich die reichen Aristokraten gerne an dem tradier-
ten Bild eines exotischen Landes, dessen wirkliche Verhaltnisse sie nicht
Ubermaliig interessierten. Es gab also neben dem geographischen Weltbild
Immer auch ein, von diesem gegebenenfalls deutlich abweichendes roman-
tisierendes, idealisierendes Weltbild — das jedoch nicht das Thema dieses
Buches ist.

Nordliche Abgrenzungen Asiens

Der Osten Asiens war durch China und Indien klar abgegrenzt. Im Stden
markierten der Indische Ozean und der Persische Golf eine natirliche Gren-
ze. Was die westliche Grenze des Kontinents Asiens angeht, so hatten sich die
antiken Geographen, wenn auch nicht unisono, auf den Tanais (Don) ge-
einigt, der in die Maiotis (das Asowsche Meer) miindete. Wie aber sah es im
Norden Asiens aus? Wére Alexander der Grol3e nicht einem Irrtum aufgeses-
sen, so hatte man sich wenigstens im Nordosten Klarheit verschaffen kon-
nen. In der Landschaft Sogdien, am Fluss laxartes, griindete der Eroberer aus
dem Westen im Jahre 329 v.Chr. eine Stadt, die den Namen Alexandreia
Eschate, also das ,,dul3erste Alexandria® (heute Leninabad in Tadschikistan)
erhielt. Angeblich soll Alexander, wie Arrian und Plinius wissen wollen, den
laxartes mit dem Tanais (Don) verwechselt haben, dem traditionellen
Grenzfluss zwischen Europa und Asien. Die Verwechslung soll auf dem sky-
thischen Namen Silis flir den Tanais beruht haben. Auch der Perserkdnig
Kyros hatte nach der Angabe des Plinius (6,49) den Grenzcharakter des Flus-
ses laxartes erkannt und genutzt.
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Abgesehen vom laxartes boten sich aber einige andere naturrdumliche Ge-
gebenheiten als sinnvolle geographische Entitaten Asiens und als Faktoren
fur Grenzrdume an. Das gilt insbesondere flr den Kaukasus, das Kaspische
Meer, das die Griechen unter der Bezeichnung Hyrkanisches Meer kannten,
und das Schwarze Meer, von den Griechen Pontos Euxeinos, das ,,Gastfreund-
liche Meer*, tituliert.

Kaukasus

Der Kaukasus, zwischen dem Schwarzen und dem Kaspischen Meer gelegen,
hat in der Geschichte immer wieder die Rolle einer geographischen, kultu-
rellen und politischen Grenze gespielt. So bildete er gleichermalien die Nord-
grenze des Reiches der persischen Sassaniden wie auch die der asiatischen
Besitzungen der Araber. Bei den Griechen und ROmern gab es die Vorstel-
lung vom Kaukasus als der kontinentalen Grenze zwischen Asien und Euro-
pa. Insbesondere konkurrierte der Fluss Phasis mit dem Tanais um das Privi-
leg, die beiden Kontinente voneinander zu separieren. Allerdings herrschte
hier gelegentlich einige Konfusion tber den ,,richtigen® Phasis, weil antike
Geographen unter dieser Bezeichnung unterschiedliche Fltsse kannten. Der
Grenzcharakter des Kaukasus im antiken Denken kommt auch darin zum
Ausdruck, dass man dort eine ethnische Barriere zwischen den Kulturvol-
kern Asiens und den ,,Barbaren® der skythischen Steppe konstruierte.

Kaspisches Meer

Das Kaspische (oder Hyrkanische) Meer sorgte bei den antiken Geographen
fur manche Verwirrung. Unklarheit herrschte ndmlich tber die Frage, ob es
sich dabei um einen Teil des Weltmeeres, des Okéanos, oder um ein Binnen-
meer handele (heute weil3 man, dass das Kaspische Meer sogar das grofite
Binnenmeer der Erde ist). Herodot hatte im 5. Jahrhundert v.Chr., in Kennt-
nis der Europa und Asien verbindenden Kontinentalmasse nérdlich des Kas-
pischen Meeres, klar Stellung bezogen (1,202f.). Flr den Historiker und
Geographen aus Kleinasien war das Kaspische Meer ein Binnenmeer, das mit
dem Weltmeer keinerlei Verbindung aufweise. Eine solche Festlegung hatte
allerdings nur Sinn, wenn es auch konkurrierende Auffassungen gab. Greif-
bar werden solche Gegenpositionen bei Grofien wie Eratosthenes und Stra-
bon. Ihnen galt das Kaspische Meer als eine ,,Ausbuchtung* des nordlichen
»SKythischen Ozeans®, war also demnach ein Teil des grof3en Weltmeeres.
Auch Plinius schloss sich dieser Auffassung an: ,,Das Kaspische Meer erhélt
aus dem Ozean seine Zuflisse und ist ganz von den Kaukasischen Bergen
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umgeben® (6,28; vgl. 6,36). Die Verantwortung fur diesen lange tradierten
geographischen Irrtum trug Patrokles, der Pionier der Erforschung des Kas-
pischen Meeres. Als er zu Beginn des 3. Jahrhunderts v. Chr. per Schiff zu
einer Forschungsreise startete, unterliel er es, bis ganz nach Norden zu fah-
ren, wo er selbstverstandlich eine Kste erreicht héatte.

Flr Missverstandnisse und Irritationen sorgten in dieser Frage auch Aus-
sagen wie die einiger Inder, die der romische Statthalter der Provinz Gallia
Cisalpina, Metellus Celer, im Jahre 62 v.Chr. als Geschenk von dem Stam-
mesfirsten der keltischen Boier in Empfang nehmen durfte. Wie Pompo-
nius Mela mit Referenz auf den lateinischen Alexanderhistoriker Curtius
Rufus berichtet (3,45), habe man die Inder gefragt, wie sie Gberhaupt in
dieses Land gekommen seien. Dabei erfuhr man, dass es sie durch Stiirme
aus den indischen Gewaéssern verschlagen habe. Sie seien dann durch die
dazwischen liegenden Meere gesegelt und schlie3lich an den Kisten Ger-
maniens an Land gegangen. Sogar ein kluger Kopf wie Plinius sah in dieser
Geschichte den Beweis, dass die Inder auf direktem Wege das Kaspische
Meer erreicht hatten. Und doch miussen sich die Besucher aus dem Fernen
Osten getauscht haben. Dass das Kaspische Meer indes tatsachlich ein
Binnenmeer und kein sinus (Golf) war, wie es zum Beispiel auch Pompo-
nius Mela (3,39), nach dem Vorbild zahlreicher Kollegen vermutet hatte, er-
wies sich erst in der mittleren romischen Kaiserzeit durch die Forschungen
des Ptolemaios.

Schwarzes Meer

Manche Gelehrten hielten es in der Antike fur eine wichtige Frage, ob das
Kaspische Meer grof3er sei als das westlich benachbarte Schwarze Meer. Doch
hat dieses Thema nicht wirklich im Zentrum der geographischen Forschung
gestanden. Das Schwarze Meer, von den Griechen im Rahmen der Kolonisa-
tion seit dem 8. Jahrhundert v. Chr. als Gebiet der Ansiedlung entdeckt, hat
hingegen als solches immer das Interesse antiker Geographen und Héndler
gefunden. Nahezu alle relevanten antiken Geographen haben in ihren Wer-
ken dem Schwarzen Meer Aufmerksamkeit geschenkt. Die Sage von den Ar-
gonauten ist ein mythischer Reflex friher kolonisatorischer Aktivitaten der
Griechen im Gebiet des Schwarzen Meeres. Damals galt der Nordosten des
Schwarzen Meeres auch als der Nordostrand der bewohnten Welt, hinter
dem sich nur noch die barbarischen, in stindiger Dunkelheit lebenden Kim-
merier befunden haben sollen. Herodot (4,85f.) glaubte das Schwarze Meer
recht gut zu kennen, doch zeigt seine irrtimliche Angabe, die Maiotis (das
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Asowsche Meer) sei fast so grol3 wie das Schwarze Meer, dass im 5. Jahrhun-
dert v.Chr. der Prozess des Forschens noch nicht abgeschlossen war. Gleich-
wohl zeigen seine Ausfiihrungen Gber den nordpontischen Raum, dass sich
der Kenntnisstand gegenuber der archaischen Zeit erheblich verbessert hatte.
So kann er, dank der Berichte von H&ndlern und Kolonisatoren, das Sied-
lungsgebiet der Skythen, die auch lange Zeit als Inbegriff eines Volkes ,,am
Ende der Welt* herhalten mussten, einigermaf3en prazise in den Landschaf-
ten zwischen Tanais (Don) und Ister (Donau) lokalisieren.

Aufschlussreich auch fr das Ausmald und die Richtung der geographi-
schen Studien ist die Etymologie des Begriffs ,,Schwarzes Meer®. Pate stand
dabei allem Anschein nach die iranische Bezeichnung achshaenas, ,,dunkel®.
Als die Griechen ins Schwarzmeergebiet kamen und sie diesen Namen hor-
ten, machten sie daraus das Griechische axeinos, was so viel wie ,,ungast-
lich* bedeutet und was eher auf den hiufig rauen Seegang Bezug nehmen
darfte als auf einen unfreundlichen Empfang der griechischen Seeleute
durch die einheimische Bevolkerung. Dann aber hielten die Griechen diesen
Begriff flir zu negativ, und so machten sie aus axeinos das Gegenteil euxei-
nos, und schon war das ,,Schwarze Meer* zu einem ,,Gastfreundlichen
Meer* geworden.

Der Vordere Orient

In der historischen Entwicklung entdeckten die Griechen von Asien zunéchst
den Westen des Kontinents, und entsprechend fungierten anfangs Kleinasien
und der Vordere Orient als die Ostgrenze der ihnen bekannten Welt. Ist der
sogenannte Trojanische Krieg ein Reflex fur gelegentliche maritime Unterneh-
mungen mykenischer Griechen an der kleinasiatischen WestkUste im 12.Jahr-
hundert v.Chr., so schuf die dauerhafte Prasenz von Griechen in den ioni-
schen Stadten die Voraussetzungen flr eine intensivere Kenntnisnahme des
Kontinents. Hier kam man auch in Kontakt mit den kulturell tiberlegenen
Volkern des Orients, und es ist kein Zufall, dass sich Milet bald zur fiihrenden
Intellektuellen Metropole der griechischen Welt entwickelte, in der viele Wis-
senschaften und so denn auch die Geographie zu einer ersten BlUte gelangten.
Im Dienste der persischen Grolikdnige waren ionische Griechen entscheidend
an der Erkundung Asiens beteiligt. 499 v. Chr. war das Wissen der Griechen
von den iranischen Gebieten bereits so weit entwickelt, dass der Milesier
Aristagoras bei einem Besuch in Sparta eine Bronzetafel vorlegen konnte, auf
der, nach Herodot (5,49f.), der ,,ganze Erdkreis* eingezeichnet war, wozu auch
Insbesondere die persischen Zentralgebiete bis Susa gehdrten.
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Im Zuge dieser Entwicklung rtickten nicht allein Kleinasien und die persi-
schen Territorien in den geographischen Horizont der Griechen. Vielmehr
richtete sich die Aufmerksamkeit auch bald auf den Vorderen Orient mit Sy-
rien und Pal&stina sowie auf die arabische Halbinsel. Herodot nennt Arabien
im 5. Jahrhundert v.Chr. ,,das dauBerste bewohnte Land im Stden® Den
eigentlichen Durchbruch brachten aber auch hier die Eroberungen Alexan-
ders des GroRen. Bevor er sich nach Persien aufmachte, nahm er Agypten ins
Visier und passierte auf dem Weg dorthin Syrien, Phdnizien und Pal&stina.
Arabien liel3 er aus, doch gehorte die Eroberung der arabischen Halbinsel zu
seinen ,letzten Pldnen®, die von seinem frihen Tod im Jahre 323 v.Chr.
durchkreuzt wurden. Seine Nachfolger, die Diadochen, sicherten sich die
Herrschaft Gber das groRe Alexanderreich. Die Ptoleméer regierten in Agyp-
ten, konkurrierten aber mit den Seleukiden, die anfangs auch Uber den ge-
samten von Alexander eroberten Osten Asiens herrschten, um den Besitz von
Pal&stina und Syrien. Seit dieser Zeit, ab dem 3. Jahrhundert v.Chr., war der
Vordere Orient flr die Griechen eine flachendeckende terra cognita.

Das Rote Meer

Interessiert waren die Griechen, schon aus handelspolitischen Griinden, an
dem Roten Meer, das seinen Namen wenn nicht von der persischen Bezeich-
nung der Himmelsrichtungen, so wohl doch von den roten Korallenbéanken
Im Persischen Golf geerbt hatte. Diese Benennung zeigt bereits an, dass die
Griechen unter dem Roten Meer nicht allein das heutige, so bezeichnete
Meer verstanden. Vielmehr erstreckte sich ftr sie das Meer, das sie als das
Rote Meer kannten, bis nach Indien. Das heutige Rote Meer war, wie der Per-
sische Golf, im allgemeinen geographischen Bewusstsein lediglich ein Teil
dieses grofRen Meeres. Ein Beweis flr die intensive Erforschung dieses Meeres
ist der im 2. Jahrhundert v.Chr. entstandene Periplus Maris Erythrae mit
einer Beschreibung der Kiisten vom heutigen Roten Meer bis zum Indischen
Ozean.

Arabien

Als die ROmer sich seit dem Ende des 3. Jahrhunderts v. Chr. militarisch und
politisch im hellenistischen Osten engagierten, konnten sie direkt an die
Fortschritte der hellenistischen Geographie ankniipfen. Was Strabon, Pom-
ponius Mela, Plinius und andere Fachgelehrte Gber den Vorderen Orient
mitzuteilen haben, ist dank griechischer Tradition, aber auch dank eigener
romischer Forschungen, durchweg kompetent. So heil3t es bei Plinius am
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Anfang seiner Beschreibung Arabiens (5,65): ,,Jenseits der Mindung von Pe-
lusion liegt Arabien, das sich bis zum Roten Meer und bis zu jenem gewtirz-
tragenden und reichen Land erstreckt, das unter dem Beinamen Beata [das
Glickliche] bekannt ist.*

Wie im Gstlichen Afrika, so unternahmen die ROmer auch in Arabien eine
ganze Reihe von Expeditionen, die flr die Platzierung dieser Region in das
zeitgenassische geographische Weltbild nicht ohne Bedeutung gewesen sind.
Denn bis in den Anfang des 1. Jahrhunderts n.Chr. hinein war ein grof3er
Teil der arabischen Halbinsel praktisch noch unerschlossen. Der romische
Einfluss reichte zunadchst nicht weiter als bis zu den nordlichen kistennahen
Regionen einschliel3lich der wohlhabenden Karawanenstadt Palmyra. So
unternahm im Jahre 25 v.Chr., sicher nicht ohne Billigung des Kaisers
Augustus, Aelius Gallus, der Prafekt von Agypten, einen Feldzug in das stid-
liche Arabien. Der Plan, die dortigen Stamme zu unterwerfen, scheiterte je-
doch. Immerhin kam das Invasionsheer des Gallus bis zum heutigen Jemen,
wo man die Stadt Mariba, das Zentrum des Reiches der Sabéer, belagerte und
damit einen neuen dulBeren Fixpunkt im geographischen Horizont der
RAmer geschaffen hatte. Plinius (5,160) berichtet, Gallus habe wéhrend des
Feldzuges eine Reihe von Stadten eingenommen, die von friheren Autoren
nicht genannt worden seien. 1 v. Chr. schickte Augustus seinen Adoptivsohn
Gaius Caesar zu einer weiteren Expedition nach Arabien, die diesen bis zum
Golf von Akaba fuhrte. Nach Plinius (5,160) soll er aber Arabien nur aus der
Ferne erblickt haben.

Der Stden
Athiopien, zentrales Afrika

.Wo sich der Mittag neigt, erstreckt sich gegen Sonnenuntergang zu Athio-
pien am Rande der bewohnten Welt.“ Mit dieser apodiktischen Mitteilung
klarte Herodot (3,114) im 5. Jahrhundert v. Chr. seine Zeitgenossen Uber die
groB3raumigen geographischen Verhaltnisse in diesem Teil der Erde auf. Ori-
ginell war seine Auffassung nicht. Schon Homer hatte die dunkelhdutigen
Athiopier an den fernsten Grenzen der Oikumene platziert. Athiopien war
flr ihn das Land am Okéanos-Strom (11. 1,423f.: ,,Zeus ist namlich hinab
zum Okeanos zu den Aithiopen gestern speisen gegangen, von allen Gottern
begleitet”). In der Odyssee (1,23) bezeichnete Homer die Bewohner Athio-
piens als die ,,aul3ersten Menschen*®, vermochte sie dabei aber immerhin be-
reits in eine 6stliche und eine westliche Gruppe zu unterscheiden.
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Athiopien

Die Kenntnis dieser Landschaften stdlich von Agypten verdankten die Grie-
chen sicherlich zunachst den Forschungen, die von agyptischen Pharaonen
initilert worden waren. Weitere Kenntnisse erwarben die Griechen durch
eine seit dem 6. Jahrhundert v. Chr. zunehmende Prasenz im 6stlichen Teil
des Schwarzen Kontinents, wie etwa in der Kyrenaika. Griechische Séldner
aus Kleinasien begleiteten 592 v. Chr. den dgyptischen Kénig Psammetich II.
auf eine militarische Expedition nach Athiopien. Graffiti auf den Statuen im
Tempel von Abu Simbel zeugen bis heute von dem Bestreben der fremden
Soldner, den Tatbestand ihrer Anwesenheit fur alle Zeiten zu dokumentieren.

Wichtige Impulse erhielten die geographischen Forschungen in diesem
Teil Afrikas durch den Ehrgeiz, die Quellen des Nils zu entdecken und
gleichzeitig eine Erklarung flr das Phdnomen der jéhrlichen Nilschwelle zu
finden. Heute weil3 man, dass daftir die sommerlichen Regenfélle im Hoch-
land von Athiopien verantwortlich sind. Durch ein ausgekliigeltes System
von Kandlen hatten es die dgyptischen Pharaonen verstanden, die zerstoreri-
sche Kraft der Uberschwemmungen in eine segensreiche Quelle der Frucht-
barkeit des Landes zu verwandeln.

Natlrlich machte sich auch der stets wissbegierige Herodot bei seinem
Aufenthalt in Agypten auf die Suche nach der Losung des Rétsels, warum der
Nil mit schoner RegelmaRigkeit jedes Jahr im Juli Gber die Ufer trat. Doch
das Ergebnis seiner Umfrage im Land der Pharaonen war enttduschend:
»Noch kein Agypter, Libyer oder Grieche, die mit mir ins Gesprach kamen,
wollte sich dazu bekennen, die Quellen des Nils anzugeben, aulier einem
Mann aus Sais in Agypten, ein Schreiber im heiligen Schatzhaus der Athene.
Von ihm aber hatte ich den Eindruck, dass er sich Gber mich lustig machte*
(2,28). Herodot reiste zwar danach personlich bis zum ersten Katarakt nach
Elephantine, konnte aber letztlich auch nach diesem Besuch nur Spekulatio-
nen Uber den wahren Sachverhalt anstellen.

Intensiviert wurde das Bemuhen um die Entratselung von Quellen und
Schwellen des Nils in der romischen Kaiserzeit. Es waren die Kaiser selbst,
die wiederholt Expeditionen losschickten, nicht nur aus reiner Entdecker-
freude, sondern auch in der Hoffnung auf wirtschaftlichen Ertrag. So dran-
gen im 1. Jahrhundert n.Chr. romische Soldaten in ithnen bis dahin un-
bekannte Regionen am Sudostrand der bewohnten Welt vor. Augustus
entsandte seinen Legaten Gaius Petronius in einen Krieg mit den Athiopiern,
um deren expansiven Kurs Richtung Agypten (sie hatten bereits Syene, Ele-
phantine und Philae besetzt) zu stoppen. Es gelang der romischen Armee,
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die Athiopier nicht nur zu vertreiben, sondern sie auch bis tief in den Sudan
hinein zu verfolgen. Petronius erreichte bei dieser Expedition, die nach ro-
mischem Verstandnis eine Reise ans Ende der Welt sein musste, sogar die
Stadt Napata, wo sich die Residenz der damaligen Konigin von Athiopien
befand. Kaiser Augustus versaumte es nicht, in seinem Tatenbericht, wenn
auch in reichlich lapidarer Form, die Leistungen seines militérischen Fih-
rungspersonals im fernen Afrika zu wirdigen: ,,In Athiopien gelangte man
bis zur Stadt Nabata, der Meroe benachbart ist* (Res gestae 26). Der griechi-
sche Historiker Cassius Dio behauptet sogar (54,5), Cornelius habe bei dem
Unternehmen gegen die ,,stidlich von Agypten wohnenden Athiopier* die
Residenzstadt Napata zerstdrt. Das allerdings lasst sich archdologisch nicht
nachweisen. Noch weiter nach Stiden zu ziehen, verbot sich laut Cassius Dio
~,wegen des Sandes und wegen der Hitze*.

Noch wichtiger flr die Kenntnis dieses entfernten Teiles der Welt war eine
Expedition in der Regierungszeit des Kaisers Nero. Offenbar zur Vorberei-
tung eines groflReren Feldzuges schickte er 61 n.Chr. Kundschafter los, die
auch gleich noch die Gelegenheit wahrnehmen sollten, sich um die Quellen
des Nils zu kiimmern, Uber deren Lokalisierung in européischen Gelehrten-
Kreisen nach wie vor kein Konsens bestand. Viel weiter als die Leute des
Augustus zogen Neros Manner den Nil aufwérts und kamen dabei mutmali-
lich bis zum heutigen Bahr el-Djebel. Nach ihrer Ruckkehr waren sie sich
nicht ganz sicher, ob sie wirklich die Quellen des Nils gefunden hatten. Sene-
ca, Berater des Kaisers, stoischer Philosoph und in dieser Eigenschaft auch
Naturforscher, nahm ihre Berichte jedenfalls mit vornehmer Skepsis auf. Un-
geheure Stimpfe behaupteten sie nach den Worten Senecas (Naturales
Quaestiones 6,8) stdlich von Athiopien entdeckt zu haben: ,,Die Bewohner
der Gegend wussten nicht, wie sie entstanden waren. Und niemand darf hof-
fen, das jemals herauszubekommen, denn das Wasser ist so von Pflanzen
durchzogen, dass man es weder zu Fuf3 noch mit einem Boot durchqueren
kann ... Dort haben wir, sagte einer von ihnen, zwei Felsen gesehen, aus
denen eine riesige Masse Wasser in den Fluss stlirzte. Aber ob das nun die
Quelle des Nils oder nur ein Zufluss war — sollte man nicht, was immer das
sein mag, trotzdem glauben, dass er aus einem grof3en See in der Erde ent-
springt?“

Die Antike hat ungeachtet aller BemUhungen das Ratsel der Nilquellen
nicht I6sen konnen. Deren tatsédchliche Lokalisierung (Blauer und WeilRer
Nil, die im Tanasee in Athiopien beziehungsweise im Viktoriasee in Uganda
entspringen) gelang nicht. Erfolgreicher war man bei der Produktion geo-
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graphischen Wissens weiter westlich auf dem afrikanischen Kontinent. Die
nordostliche Kiiste zwischen dem heutigen Libyen und Agypten war den
Griechen und mehr noch den Romern ebenso gut bekannt wie die Klsten-
landschaften im Westen des Kontinents. Das zentrale Afrika und der Stiden
blieben Griechen und Rémern (anders als den Agyptern und den Kartha-
gern) verschlossen und gehdrten demzufolge nicht zum geographischen
Weltbild. Strabon (2,131) hat diesen Sachverhalt in aller Deutlichkeit artiku-
liert. ,,Libyen®, so heilt es bei dem Geographen der augusteischen Zeit, ,,be-
wohnen gro3tenteils unbekannte Volkerschaften. Denn dort weite Distanzen
zurtckzulegen, gelingt weder Feldherren noch einzelnen Fremden. Von den
Einheimischen aber kommen teils nur wenige so weit her zu uns, teils sind
ihre Erzéhlungen unzuverléssig und unvollstandig.*

Das Innere Afrikas

Doch blieb das Wissen trotz dieser ungiinstigen Bedingungen nicht allein auf
die Kusten beschréankt. Wie man im Westen bestrebt war, das Hinterland zu
erkunden, und im Osten, wie eben gezeigt, viel versprechende Versuche
unternahm, sich im stidlichen Agypten und in Athiopien kundig zu machen,
so beschaftigte sich auch in Bezug auf die Mitte der Forscher- und Ent-
deckungsgeist mit dem afrikanischen Kontinent. Allerdings waren die ent-
sprechenden Unternehmungen nicht allein und nicht einmal so sehr von
wissenschaftlichen Interessen geleitet. Vielmehr ging es den Romern, die hier
Pionierarbeit leisteten, auch darum, die fruchtbare, urbanisierte Nordkuste
vor dem Zugriff einheimischer Stamme zu schitzen. Schlielich suchte man,
aus wirtschaftlichen Grinden, den Anschluss an den Transsahara-Handel.

Einen Fixpunkt flr die geographische Einordnung des mittleren Hinter-
landes stellte die Stadt Garama, das heutige Djerma, dar. Sie war der Haupt-
ort des Berberstammes der Garamanten, der den ROmern haufig zusetzte.
Bekannt war dieses Volk bereits im 5. Jahrhundert v.Chr. den griechischen
Schriftstellern. Bei Herodot heil3t es (4,174): ,,Landeinwarts, ... im Land der
wilden Tiere, wohnen die Garamanten, die sich dem Umgang mit allen Men-
schen entziehen. Sie besitzen keine Waffen und verstehen es auch nicht, sich
ZU verteidigen.”

In dieser Hinsicht hatte sich die Situation in der romischen Zeit grund-
legend gedndert. Um weitere Angriffe zu verhindern, unternahmen die Be-
satzer vom Tiber in der friihen Kaiserzeit eine Reihe von Vorstélien nach
Suden. Die Zuge in die Wusten liefen allerdings nicht ohne Schwierigkeiten
ab. 21 v.Chr. rlckte der romische Kommandant Cornelius Balbus gegen die
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Garamanten vor. 69 n.Chr. beantworteten die romischen Truppen unter der
Flhrung des Septimius Flaccus einen Angriff der Berber auf die Klste Tripo-
litaniens mit einer mehrmonatigen Militdraktion im inneren Libyens. Will-
kommener Nebeneffekt dieser beiden Aktionen waren klarere Vorstellungen
tber die dortige Geographie und Ethnographie, auch wenn ein Pomponius
Mela in seinem geographischen Werk, das zwischen diesen beiden Unterneh-
mungen verfasst wurde, immer noch die alten Vorstellungen bedient, indem
er (1,23) tber die Nachbarn der Garamanten ausftihrt: ,,Im Binnenland
haben, wenn man das glauben will, Wesen, die kaum noch Menschen, son-
dern halbe Tiere sind, ndmlich die Aegipanen, Blemyer, Gamphasanten und
Satyrn, ohne Haus und Wohnsitz Gberall umherschweifend, die Landschaf-
ten mehr inne als dass sie sie bewohnten.*

Einige Jahre spater ist ein Plinius in der Lage, die militarischen Erfahrun-
gen mit den Garamanten in konkreteres geographisches Wissen umzusetzen.
Nicht mehr profitieren konnte er allerdings von dem Ertrag einer dritten Ex-
pedition, verbunden mit dem Namen des romischen Offiziers oder Kauf-
manns lulius Maternus, der wohl etwas spéter als Septimius Flaccus Djerma
erreichte (zu spéat, um den 79 n.Chr. beim Ausbruch des Vesuvs ums Leben
gekommenen Plinius noch mit Nachrichten aus dem Herzen Afrikas versor-
gen zu kdnnen). Wie Ptolemaios (1,8,4) unter Berufung auf Marinos von
Tyros bekundet, verblindeten sich die ROmer und die Garamanten zu einem
Angriff gegen ,,die Athiopier* wie es etwas undifferenziert heiRRt. Nach tiber
vier Monaten erreichten die Angehdrigen der europaisch-afrikanischen Al-
lianz eine Landschaft namens Agisymba, die man gemeinhin und wohl auch
zutreffend in der Gegend nordlich des Tschadsees lokalisiert. Weiter stdlich
als bis hier, ,,wo sich die Nashorner versammeln®, war bis dahin kein Euro-
paer gekommen. Und auch in der nachfolgenden Zeit blieb Maternus Re-
kordhalter der romischen Afrikaforschung. Jedenfalls ist nicht bekannt, dass
ein anderer ROmer sich weiter ins Landesinnere vorgewagt hatte.

Plinius aber konnte der interessierten Offentlichkeit schon vor der bemer-
kenswerten Maternus-Expedition wichtige Neuigkeiten Uber die Geographie
und Topographie der Wistenregionen des afrikanischen Binnenlandes mit-
teilen. ,,Der Weg zu den Garamanten war bis jetzt nicht zuganglich®, erzahlt
der romische Naturkundler (5,38),,,da Rauber dieses Stammes die Brunnen
mit Sand zuschitteten, nach denen man nicht tief graben muss, wenn man
Ortskenntnisse hat.” Nach dem letzten Wistenkrieg der Romer aber habe
man eine neue, bequemere Route entdeckt. Einer Intensivierung des Kara-
wanenhandels stand damit nichts mehr im Wege.
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Die antike Gesellschaft war eine mobile Gesellschaft. Reisen und Ortswechsel
hatten vielfaltige Ursachen. Soldaten, Diplomaten, Handler, Pilger, Forscher
oder Angehdrige anderer Bevolkerungsgruppen waren standig auch Gber
grol3e Distanzen unterwegs. Sie sind es gewesen, die sich in der Welt um-
sahen, die dabei das Weltbild und den geographischen Horizont mitbe-
stimmten und die auf der Suche nach neuen Grenzen waren.

Die weitaus groRte Zahl solcher Fahrten ist aus den Quellen allerdings
nicht mehr oder nur unzureichend zu rekonstruieren. Daflr gibt es einige
spektakuldre Unternehmungen Uber grof3e Distanzen hinweg, die aufgrund
der mit ihnen verbundenen dufReren Umsténde eine reiche Evidenz in den
antiken Quellen gefunden haben. Zu erinnern ist in diesem Zusammenhang
natdrlich in erster Linie an klassische Entdeckerfiguren wie Hanno aus Kar-
thago oder Pytheas aus Massilia. Doch entdeckt wurde auch, ohne primar
entdecken zu wollen. Gemeint sind zumeist militérisch oder politisch, gele-
gentlich auch wirtschaftlich motivierte Aktionen, die aufgrund des grolien
geographischen Radius, innerhalb dessen sie sich vollzogen, bereits in der
Antike eine intensive Aufmerksamkeit auf sich gezogen haben. Es waren
Unternehmungen, die einerseits fir eine erhebliche Erweiterung der geogra-
phischen Kenntnisse gesorgt haben und die andererseits nur deswegen
durchfiihrbar gewesen sind, weil sie sich ihrerseits an bereits vorliegenden
geographischen Vorstellungen orientieren konnten.

Sieben solcher fir das antike Weltbild beispielhafter Missionen sind im
Folgenden dokumentiert. Sie waren allesamt nicht primér als Entdeckungs-
reisen angelegt. Und doch sind es am Ende Fahrten gewesen, die vorhandene
Vorstellungen und Kenntnisse geradezu revolutioniert haben. Der zeitliche
Bogen der vorgeflhrten Falle erstreckt sich Uber einen Zeitraum von fast
eineinhalb Jahrtausenden: von den als Einzelpersonen unbekannten, nur als
Kollektiv gelaufigen Phoniziern, dem ersten grof3en Handels- und Seefahrer-
volk im Mittelmeerraum, tber die unzéhligen Griechen, die den westmedi-
terranen Raum kolonisierten, bis hin zu den grof3en Volkerwanderungen des
4. und 5. Jahrhunderts n.Chr., als zum Beispiel die berlchtigten Vandalen
ihre Heimat in Skandinavien verlieBen und schlie3lich im fernen Nordafrika
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landeten. Dazwischen platzieren sich zeitlich der bertihmte ,,Zug der Zehn-
tausend“ vom heutigen Irak zum Schwarzen Meer, der Orientfeldzug Ale-
xanders des Grol3en, der Alpentbergang des Karthagers Hannibal und die
unglicklichen Operationen der Romer in Germanien, die 9 n.Chr. mit der
demoralisierenden Niederlage in der ,,Schlacht im Teutoburger Wald*“ ende-
ten. Nimmt man all diese ausgewéhlten Falle naher unter die Lupe, erschlie-
Ben sich im historischen Kontext und im historischen Kontinuum wesent-
liche und folgenreiche Kapitel der antiken Entdeckungsgeschichte.

Vom Libanon nach Spanien
Die Fahrten der Phonizier

Ihre individuellen Namen sind nicht bekannt. So muss man sich mit der
Sammelbezeichnung ,,Phonizier” (oder auch ,,Phdniker*) begnigen, wenn
man von den unumstrittenen Pionieren der maritimen Entdeckungsge-
schichte im Mittelmeerraum sprechen will. Als sie sich vor gut 3000 Jahren
auf die Reise machten und von den heimatlichen Kusten des 0Ostlichen
Mittelmeeres bis nach Spanien gelangten, hatten sie mit Fug und Recht be-
haupten dirfen, bis an das ,,Ende der Welt* gelangt zu sein. Jedoch muss
offen bleiben, ob die Phonizier bereits Uber eine solche Vorstellung und eine
solche Begrifflichkeit verflgten. Zwar haben sich eine Reihe von originaren
Schriftzeugnissen erhalten. Schlief3lich sind es die Phonizier gewesen, von
denen die Griechen vermutlich noch im 9. Jahrhundert v. Chr. die Buchsta-
benschrift tbernommen haben. Uber die geographischen Kenntnisse aber
geben sie keine Auskunft. Angewiesen ist man bei der Rekonstruktion der
phdnizischen Fahrten zum einen auf die arch&ologischen und siedlungsgeo-
graphischen Befunde, zum anderen auf die Berichte anderer Volker, insbe-
sondere der Griechen. Diese waren gewissermalien die Erben der Phonizier
bei der Kolonisation des mediterranen Raumes, und so haben sie, freilich in
nicht immer verlésslicher Weise, auf die Entdeckungen und Leistungen ihrer
grof3en Vorganger Bezug genommen. Vorherrschend ist in diesen Quellen
die Tendenz, die friihe Prasenz der Phonizier in allen Teilen des Mittelmeeres
geradezu gewohnheitsmaliig zu postulieren. Davon ist selbst der niichterne
Historiker Thukydides nicht frei, der in Bezug auf Sizilien ganz pauschal
mitteilt (6,2): ,,Es lebten auch Phonizier rings um Sizilien herum, auf Vorge-
birgen, die sie befestigt hatten, und auf den kleinen vorgelagerten Inseln.*
Das ist historisch korrekt, doch kann man sich des Eindrucks nicht erweh-
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ren, dass sich der Grindervater der politischen Historiographie hier einer
bloRen Chronistenpflicht entledigt hat. Auf jeden Fall haben ithn die ndheren
Umstande der phdnizischen Kolonisation auf Sizilien nicht sonderlich inte-
ressiert — oder er hat dariber nicht viel gewusst.

Sieht man einmal von den Schwierigkeiten der Quellensituation ab, so
bietet die Geschichte der Phonizier im Rahmen der Entwicklung des anti-
ken Weltbildes viel Erstaunliches. Bemerkenswert ist im Zusammenhang
mit den geographischen Explorationen der Phonizier schon der Umstand,
dass diese Bewohner von Stadten, die im heutigen Libanon liegen, Uber-
haupt auf die Idee gekommen sind, vom einen Ende des Mittelmeeres zum
anderen zu reisen. Dabei wird man nicht davon auszugehen haben, dass es
sich bei den Fahrten der Phonizier — jedenfalls nicht in der ersten Phase —
um eine planmafige ErschlieBung ferner Welten gehandelt hat. Das ist
selbst bei dem hohen Grad an innerer Organisation, der Stadtstaaten wie
Sidon, Byblos und Tyros auszeichnete, unwahrscheinlich. Eher ist anzuneh-
men, dass sich die Phdnizier langsam an den Zielpunkt Spanien herangear-
beitet haben, die Iberische Halbinsel also nicht von Anfang an Teil ihres
geographischen Horizontes gewesen ist. In dieser Hinsicht konnen sie auch
nicht von den Erfahrungen der minoischen Kreter profitiert haben. Diese
tbten zu ihrer Glanzzeit, vor der Mitte des 2. Jahrtausends v.Chr., eine Tha-
lassokratie aus, wie es in den spéateren griechischen Quellen heil3t — eine
~Seeherrschaft®, die sich zwar bis nach Sizilien hin erstreckte, nicht aber bis
zur lberischen Halbinsel.

Grundlage und Voraussetzung der phonizischen Westwanderung waren
auf jeden Fall ausgepréagte wirtschaftliche Interessen auf der einen und nau-
tische Fahigkeiten auf der anderen Seite. Das Meer vor Augen und Schiffbau-
holz in Hille und Flle zur Verfligung — das waren ideale Bedingungen, um
den Blick fast automatisch in die Ferne schweifen zu lassen. Die néchste
Ferne aber war zunéchst einmal das relativ Nahe. Die archdologisch nach-
weisbaren Spuren, die die Kaufleute aus Sidon, Byblos, Tyros und den ande-
ren Hafenstadten Phoniziens hinterlassen haben, deuten darauf hin, dass
man sich bei seinen Uberregionalen Aktivitaten, das heil3t seit dem 11.Jahr-
hundert v.Chr., zunadchst auf den Ostlichen Mittelmeerraum konzentrierte.
Geographisch geradezu auf dem Weg lag die Insel Zypern. Funde phonizi-
scher Keramik dokumentieren frihe Prasenz auf der Insel der Aphrodite.
Seit dem 8. Jahrhundert v. Chr. entstanden hier auch phonizische Siedlungen
wie in der Stadt Kition. Ohne Zweifel diente Zypern den Kaufleuten aus dem
Libanon primar als ein Handelsstltzpunkt. Gleiches gilt fir Rhodos und
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auch far Kreta, wo die Spuren phonizischer Anwesenheit allerdings deutlich
ddnner sind.

Vermutlich wurde der Drang der Phonizier, noch weiter westwarts zu zie-
hen, dadurch geweckt, dass man in den Inseln der 6stlichen Agdis Uber siche-
re Ausgangspunkte fur groer angelegte Unternehmen verfligte. So tasteten
sich ihre Schiffe allmahlich auch in die zentrale und nordliche Agais vor.
Nach und nach erweiterte sich dabei der geographische Horizont. Und je
lukrativer sich diese Reisen vom wirtschaftlichen Standpunkt her gestalteten,
desto starker wurde der Wunsch, auch den westlichen Gestaden des Mittel-
meers Besuche abzustatten.

Es ist nicht bekannt, zu welchem Zeitpunkt und bei welcher Gelegenheit
die phonizischen Kapitane erstmals auf Spanien als neuem und ehrgeizigem
Ziel der Expansion gestof3en sind. Auf jeden Fall dirften die Nachrichten
von den legendaren Metallreichtiimern die Begehrlichkeiten der Handler aus
der Levante geweckt haben. Bald fassten sie, wie neben Thukydides auch
viele andere Quellen bezeugen, Ful3 auf Sizilien. Flr den Weg dorthin stan-
den ihnen prinzipiell zwei Seerouten zur Verfligung, und wahrscheinlich
orientierten sie sich dabei an den Erfahrungen, die frihere Seefahrervélker
wie die Kreter bereits gemacht hatten. Von Kreta aus bestand zum einen die
Moaglichkeit, direkt die Ostkiste von Sizilien anzusteuern. Zum anderen
konnte man an der Kiiste der Peloponnes entlangfahren und von dort weiter
nach Italien und zur Straf3e von Messina. Die Kuste Nordafrikas wurde allem
Anschein nach zuerst ausgespart. In diese Region stie3en die Phonizier erst
gegen Ende des 9. Jahrhunderts v. Chr. vor. Nach der antiken Tradition war es
Im Jahre 814 v.Chr., als Seeleute aus Tyros an der schmalsten Stelle des
Mittelmeeres die Stadt Karthago (punisch Qart-Hadasht, ,,Neustadt®) grin-
deten, die spéter zu einer der wichtigsten Metropolen der mediterranen Welt
werden sollte.

Ganz offensichtlich stand hinter der Griindung von Karthago die Absicht,
dem phdnizischen Westhandel — und insbesondere dem Handel mit Spanien
— eine geeignete Zwischenstation zur Verfligung zu stellen. Zunachst aber
wéhlten die Phonizier, um das Traumziel Spanien zu erreichen, die Route
Uber Sizilien, wobei sie auch auf Sardinien Stltzpunkte errichteten. Im
Stiden Spaniens griindeten sie die Stadt Gades, das heutige Cadiz. Die antike
Uberlieferung versetzt diesen Akt bereits in die Zeit um 1100 v.Chr. Nach
der archdologischen Evidenz vollzog sich die Griindung allerdings nicht vor
dem 8. Jahrhundert v.Chr. Indes hatten die Phonizier nun nicht allein den
unmittelbaren Zugang zu den lukrativen spanischen Metallminen. In geo-
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graphischer Hinsicht hatten sie auch insofern eine Pionierleistung voll-
bracht, als sie, wenn auch Uber Zwischenstationen, als erstes Volk der Antike
das Mittelmeer in seiner ganzen Ausbreitung durchquert hatten — vom Liba-
non bis nach Spanien.

Phdnizische Quellen schweigen sich Gber diese Taten aus. Daflr haben die
griechischen Geographen das Erreichen des Atlantiks und damit nach ihrem
Verstandnis des ,,Endes der Welt* durch Handler aus dem Vorderen Orient
hinreichend gewdrdigt. Allerdings konnten es die Griechen nicht mit ihrem
Stolz vereinbaren, den Phdniziern entdeckungsgeschichtlich den Vortritt zu
lassen. So schickten sie nachtraglich ihren mythischen Helden Herakles an
die Strale von Gibraltar und lieBen ihn dort noch vor den Phoéniziern sein
westlichstes Abenteuer erleben, indem er sich mit dem Riesen Geryoneus
und dessen Rinderherde herumplagte. Herakles ist es nach der Version der
Griechen auch gewesen, der die nach ihm benannten Sdulen zur Markierung
der Grenze zwischen dem Mittelmeer und dem Ozean anlegte.

Freilich gab es unter den Griechen einige Divergenzen Uber die genaue Lo-
kalisierung und Uber die Gestalt dieser Sdulen. Strabon (3,5,5) hat sich dieses
Themas eingehend angenommen und dabei gleich seine Version von der An-
kunft der Phonizier in Stdspanien mitgeliefert. Demzufolge habe ein Orakel
die Bewohner von Tyros aufgefordert, ,,eine Kolonie nach den Sdulen des
Herakles zu schicken®. Weiter fuhrt er aus: ,,Als die Kundschafter in die
Meerenge bei Kalpe kamen (das ist der Felsen von Gibraltar) und glaubten,
dass die die Meerenge bildenden Vorgebirge das Ende der bewohnten Welt
und der Zige des Herakles wéaren und dass das Orakel eben diese Saulen ge-
nannt habe, landeten sie an einem Ort diesseits der Meerenge.” Einige Zeit
spéater erschienen weitere Boten aus Tyros, weil die Opfer der ersten Delega-
tion nicht gunstig ausgefallen waren. Sie versuchten es an einer anderen Stel-
le, aber wieder war ihr Gott nicht bereit, das Opfer zu akzeptieren. Offenbar
war man immer noch nicht an der richtigen Stelle. Nun nahm noch eine
dritte Gruppe die Suche nach dem richtigen ,,Ende der Welt* auf: ,,Die bei
einer dritten Seereise Angekommenen aber griindeten Gades und erbauten
den Tempel auf der Ostseite der Insel, die Stadt hingegen auf der Westseite.
Daher hielten einige die Vorgebirge des Sundes fur die Sdulen, andere hin-
gegen Gades.” Nachdem er dies geschildert hat, lasst sich der gelehrte Stra-
bon auf eine Diskussion tber die unter den Griechen nicht geklarte Streit-
frage ein, was man denn nun genau unter den,,Sdulen des Herakles“ zu ver-
stehen und wo man sie zu verorten habe: Waren diese Sdulen Saulen im
engeren architektonischen Sinn, also Teile eines Heiligtums, oder handelte es
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sich vielmehr um nattrliche Formationen wie Klippen und Vorgebirge? Vage
entscheidet sich Strabon schliel3lich flr die folgende Variante: ,,WWenn man
aber sagt, dass kleine Inseln oder Berge keinen Saulen gleichen, sondern viel-
mehr die Grenzen der Erde oder des Heerzuges des Herakles bei eigentlichen
Séulen sucht, so hat dies freilich einen gewissen Sinn.*

Die Phonizier werden sich nach ihrer Ankunft in Spanien nicht derlei tief
schurfende Gedanken gemacht haben. IThnen duirfte es in erster Linie darum
gegangen sein, die Bodenschétze Spaniens auszubeuten. Daftir spricht auch
die topographische Situation der neuen Stadt Gades: Sie wurde von den pho-
nizischen Siedlern direkt gegentiber der Mlndung des Flusses Guadalete an-
gelegt, die sich wiederum an das Tal des Guadalquivir anschloss. Damit war
der direkte Zugang zu den andalusischen Bergbaugebieten gewahrleistet.

Spuren phonizischer Présenz finden sich auch noch in anderen Gegenden
des westlichen Mittelmeerraumes. Die Arch&ologie hat hier gerade in den
letzten Jahren erhebliche Fortschritte zu verzeichnen. Und doch reicht die
Evidenz nicht aus, um die geographische Pionierarbeit der Phonizier im Ein-
zelnen zu rekonstruieren. Das gilt zum Beispiel fur die Balearen und Ma-
rokko. Unbestritten aber bleibt der enorme Beitrag, den die rihrigen Hand-
ler aus den Stadten der Levante vor nun gut 3000 Jahren leisteten, um das
Mittelmeer zu einer globalen kulturellen Einheit werden zu lassen. Dass sie
hauptsachlich deswegen unterwegs waren, um gute Geschéfte zu machen,
kann dieses Verdienst nicht im Mindesten schmélern.

Die ,,GrolRe Kolonisation
Die Griechen im westlichen Mittelmeerraum

In der Antike nannte man Suditalien mit den Landschaften Kampanien,
Apulien und Kalabrien das ,,Grol3e Griechenland* (Megale Hellas im Grie-
chischen, Magna Graecia im Lateinischen). Der Erfinder dieser Bezeichnung
Ist nicht bekannt. Mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit gehorte
er aber zu den vielen griechischen Siedlern in Italien, die so stolz auf die
Fruchtbarkeit der Region, das gtnstige Klima, die Vielzahl der Stadte, die
grandiosen Tempelanlagen und auch auf die vielen hier tatigen Ktinstler und
Gelehrten waren, dass sie ihre neue Heimat fr gréf3er und bedeutender hiel-
ten als das alte Hellas. Und nicht viel zurtckhaltender dirfte die Selbstein-
schéatzung jener Griechen ausgefallen sein, die in anderen Teilen des west-
lichen Mittelmeerraumes neue Wohnsitze gefunden hatten — auf der Insel
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Sizilien vor allem, aber auch in Studfrankreich, wo Griechen um 600 v. Chr.
Massilia, das heutige Marseille, griindeten, oder in Spanien, wo sich Griechen
beispielsweise in Emporion, dem heutigen Ampurias, festsetzten. Die Fahr-
ten der Griechen Richtung Westen sorgten nicht allein dafiir, dass der grie-
chisch gepréagte Kulturraum erheblich umfangreicher wurde. Es erschlossen
sich den Hellenen auch im geographischen Sinn ganz neue Welten.

Uber die Griindung von Massilia liegt bei dem antiken Autor lustin (43,3)
ein ausfuhrlicher Bericht vor, der zwar viele legendare Zlge aufweist, aber in
der Substanz einen instruktiven Einblick in die Bedingungen der Kolonisa-
tion und deren geographisch-topographische Implikationen erlaubt. Dies
gilt insbesondere fUr die Kernaussagen Uber den Verlauf der Fahrt, die die
Siedler aus dem kleinasiatischen Phokaia Richtung Westen unternahmen:
»ole fuhren (von Italien kommend) mit ihren Schiffen in die tiefste Meeres-
bucht Galliens ein, grindeten dort Massilia im Gebiet zwischen den Ligu-
rern und den noch wilden Stimmen der Gallier und vollbrachten dort ...
grol3e Taten.” Im selben Kontext ist auch von weiteren, bis zur Stral3e von
Gibraltar ausgreifenden Unternenmungen die Rede: ,,Sie wagten es auch, bis
an die dullerste Klste des Ozeans vorzudringen, und sie gelangten zum
Gallischen Meerbusen und zur Mindung der Rhone.*

Die sich h&ufig einstellende Freude tber eine neue Heimat in der Fremde
kann allerdings nicht dariber hinwegtéuschen, dass die meisten Griechen
durchaus nicht freiwillig nach Westen gezogen waren. Auch in dieser Hin-
sicht ist der Bericht lustins tGber die Griindung von Massilia aufschlussreich.
Als Motiv fur die Auswanderung der Phok&er nennt der Autor die ,,Kleinheit
und Kargheit ihres Ackerbodens®. In der Mitte des 8. Jahrhunderts v.Chr.
war das griechische Mutterland in eine schwere, langwierige Krise geraten.
Ein rapider Anstieg der Bevolkerung sorgte damals in vielen Stadten fur er-
hebliche wirtschaftliche Schwierigkeiten. Gleichzeitig erlebten die Bauern
auf dem Lande eine harte Zeit. So kam es immer wieder zu politischen und
sozialen Unruhen. Fur viele Menschen blieb nur der Ausweg, die Heimat zu
verlassen und sich nach neuen Siedlungsplatzen umzuschauen. Aber wohin
sollten sie gehen? In der unmittelbaren Nachbarschaft waren die besten Plat-
ze schon besetzt, nachdem bereits tber 200 Jahre vorher Griechen die klein-
asiatische Agaiskuste besiedelt hatten. Manche zog es daher an die Dardanel-
len und an den Bosporus, wo sie die nachmals so beriihmte Stadt Byzanz
grindeten, oder noch weiter an die Kisten des Schwarzen Meeres. Doch
langst hatte man auch schon mehr oder minder klare Kenntnisse von den
Gebieten im Westen des Mittelmeerraumes. Seefahrer und Héndler berichte-
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ten von fruchtbaren Klsten und gunstigen Héafen, widerstanden dabei nicht
der Versuchung, manche abenteuerlichen Geschichten zu erfinden, die den
fernen Westen flir die Griechen aber nur noch interessanter machten. Homers
Erzahlungen in der Odyssee reflektieren solche friihen maritimen Erfahrun-
gen der Griechen in den westmediterranen Regionen. Bis heute fehlt es nicht
an durchaus seriésen Versuchen, die Irrfahrten des Odysseus genau zu lokali-
sieren und beispielsweise die Geschichte von Skylla und Charybdis in der
Meerenge von Messina anzusetzen. Allerdings beweist die Menge der sich im
Angebot befindlichen Theorien, dass hier noch viel Arbeit zu leisten ist.

Man hat sich daran gewdhnt, diese Auswanderungswelle in Richtung
Westen, die immerhin gut 200 Jahre, also bis etwa zur Mitte des 6. Jahrhun-
derts v.Chr., andauerte, als die ,,GroRRe griechische Kolonisation* zu bezeich-
nen. Jedoch ist es empfehlenswert, sich dabei von den modernen Implikatio-
nen des Begriffs ,,Kolonie* zu 16sen. Hinter der griechischen ,,Kolonisation*
stand keine zentrale, steuernde Organisation und Konzeption, und es fehlte
hier auch an der aus der Neuzeit bekannten imperialen Zielsetzung. Es han-
delte sich um Einzelaktionen griechischer Stadte, indem sich in den meisten
Féllen nicht mehr als 200 unverheiratete, jingere Manner unter der Fihrung
eines Adligen zusammentaten, ein Schiff ausrtsteten und in die Ferne segel-
ten, um den wirtschaftlichen Zwéangen und politischen Turbulenzen der Hei-
mat zu entkommen, in der Fremde ihr Gllck zu suchen und eine neue
Existenz aufzubauen.

Die Reise war zwar keine Fahrt ins Blaue, doch mehr als eine ungefahre
Vorstellung von dem Platz, an dem man sich niederlassen wollte, hatten die
Auswanderer nicht. Immerhin gab es einige unabdingbare Vorgaben. Es
musste ein natdrlicher, geschitzter Hafen vorhanden sein, um Handel zu er-
maoglichen und die Verbindung zum Mutterland zu gewahrleisten. Aul3er-
dem brauchte man fruchtbaren Boden, um Landwirtschaft betreiben zu
konnen. Und schlie3lich war man darauf bedacht, nicht mit der bereits an-
sassigen Bevolkerung in Konflikt zu geraten. Auch aus diesem Grund blieb
man bevorzugt an der KUste und siedelte nach Mdglichkeit nicht im Binnen-
land.

Hatte man einen geeigneten Platz gefunden, ging es ganz elementar
darum, zunachst einmal eine bewohnbare und lebensfahige Siedlung auf-
zubauen. Welche Prioritdten man dabei setzte, hat Homer in der Odyssee
(6,8-10) pragnant zusammengefasst, wenn er beschreibt, wie der KOonig des
Volkes der Phaiaken eine Stadt griindete: ,,Er zog eine Mauer um die Stadt
und baute Hauser und schuf Tempel der Gotter und verteilte die Acker.*
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Der Tempelbau war alles andere als eine bloRe Formalitat. Die Religion war
far die Kolonisten ein wichtiger Faktor der Identitat, und in der Regel
brachte man den Kult auch aus der Heimat mit. Uberhaupt pflegten die
Siedler, obwohl die neuen Grindungen politisch autonom waren, enge per-
sOnliche und soziale Beziehungen zu den Mutterstadten, die sie hatten ver-
lassen missen.

Mit der von Homer erwédhnten Verteilung der Acker wurden die wirt-
schaftlichen Grundlagen der Kolonie gelegt. Um nicht gleich wieder eben
jene sozialen Ungerechtigkeiten hervorzurufen, deretwegen man Griechen-
land den Rlcken gekehrt hatte, war man um eine maglichst gerechte Parzel-
lierung der Grundstlcke bemiht. So wurde das zur landwirtschaftlichen
Nutzung vorgesehene Land zu gleichen Teilen an die Siedler verlost. Da-
durch verfligten diese Gber ein beachtliches Startkapital, wenn sie nicht gera-
de so unverntnftig waren wie ein gewisser Aithiops aus Korinth, von dem
der Dichter Archilochos berichtet, er habe auf der Uberfahrt nach Syrakus
sein Landlos fur einen Honigkuchen verkauft. Ganz automatisch entstand
aus der gleichmaligen Verteilung der Guter ein sehr exakter und regelmafi-
ger Stadtplan. Ausgrabungen in Megara Hyblaia auf Sizilien oder in Meta-
pont in Italien (am Golf von Tarent) wiesen ein System paralleler Stral3en
nach, das Grundstticke fur die einzelnen Hauser samt Garten einteilte. Somit
waren die Griechen im Kolonialgebiet die Begrunder jener rechtwinkligen
Stadtanlage, die spater von dem beriihmten Architekten Hippodamos aus
Milet perfektioniert und von den RGmern bei ihren Stddtegrindungen imi-
tiert worden ist. Die paritatische Behandlung der Siedler konnte allerdings
nur in den ersten Einwanderergenerationen gewahrleistet werden. Viele der
Siedlungen blthten rasch auf und zogen weitere Auswanderer an, die sich
dann mit kleineren Gutern an der Peripherie der Stadte begniigen mussten.
Die Nachkommen der Erstsiedler mit ihren grof3en Besitztimern bildeten
daher eine auch politisch fihrende Aristokratie. In Syrakus auf Sizilien
waren dies die gamoroi, was so viel heil3t wie ,,die sich das Land aufgeteilt
haben®,

Seit langem beschaftigt diejenigen Forscher, die sich mit den griechischen
Kolonien befassen, die Frage: Was war mit den Frauen? Unmittelbar einsich-
tig ist, dass eine Siedlung, die nur aus 200 Mannern bestenht, auf Dauer nicht
lebensféhig bleiben kann. Kamen also die Frauen aus Griechenland nach,
wenn sich das Leben in den neuen Stadten einigermalien stabilisiert hatte?
Oder haben sich die Kolonisten mit einheimischen Frauen verheiratet? Die
L6sung der Frage ist nach wie vor offen, wenn auch die Tendenz zu der zwei-
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ten Annahme geht. In der erwahnten Erzahlung lustins Gber die Griindung
von Massilia nimmt der Anftihrer der Kolonisten die Tochter eines einheimi-
schen Farsten zur Frau. Ansonsten freilich haben die kolonialen Griechen
weitgehend in ihrer eigenen Welt gelebt und blieben lieber unter sich. Sie
haben erst gar nicht den Versuch unternommen, sich mit der nichtgriechi-
schen Kultur auseinanderzusetzen. Im Gegenteil ist zu beobachten, dass die
Einheimischen in der Mehrzahl bestrebt gewesen sind, an der ja auch durch-
aus attraktiven Kultur der Zuwanderer Anteil zu nehmen, sie also griechisch
zu sprechen bemiiht gewesen sind und sie auch religiose und andere Prakti-
ken Ubernahmen. Eher die Ausnahme bildeten gegen die Griechenstéadte ge-
richtete Aktionen, wie sie etwa von den einheimischen Sikulern auf Sizilien
bekannt sind. Die neue Welt war also ganz und gar eine griechisch geprégte
Welt.

Die Geschichte des ,,grof3en Griechenlands“ begann um 770 v.Chr. mit
der Griindung von Pithekussai auf der Insel Ischia. Diese frtiheste griechi-
sche Kolonie im Westen wurde allerdings spater wegen der Gefahr von Erd-
beben und Vulkanausbrichen wieder aufgegeben. Kurz darauf griindeten
Griechen aus Chalkis und Eretria mit Kyme die erste Siedlung auf dem ita-
lienischen Festland. Noch im 8. Jahrhundert v. Chr. folgten, als Griindungen
achdischer Griechen, Sybaris und Kroton am Golf von Tarent, im 7. Jahrhun-
dert v.Chr. dann Metapont und um 600 v.Chr. Poseidonia (Paestum) am
Golf von Salerno. Poseidonia, wegen seiner imposanten archéologischen
Monumente heute eine der berihmtesten Ausgrabungsstatten in Stditalien,
war im Ubrigen von Sybaris aus gegriindet worden. Dieser Umstand doku-
mentiert die in der griechischen Kolonialgeschichte typische Praxis, dass die
neu entstandenen Stadte ihrerseits als Grinder von Kolonien in Erscheinung
getreten sind. So ist auch die heutige Grof3stadt Neapel als koloniale Filiale
entstanden, als um 680 v.Chr. Kyme und Syrakus in einer Gemeinschafts-
aktion diese Siedlung am Vesuv installierten und ihr den sachlich zutreffen-
den, allerdings wenig einfallsreichen Namen Neapolis (= ,,neue Stadt®)
gaben. Tarent, das antike Taras, nimmt in der Magna Graecia insofern eine
Sonderrolle ein, als es die einzige von den Spartanern vorgenommene Grin-
dung gewesen ist (706 v.Chr.). Offenbar wollten die Spartaner die sozialen
Probleme, die durch die erbitterten Auseinandersetzungen mit den Heloten
entstanden waren, in das Kolonialgebiet exportieren. Der Griindungslegende
nach, Uber die jede der neuen Stadte verfligte, bestanden die ersten Kolonis-
ten aus den Kindern illegitimer Verbindungen spartanischer Frauen mit
Heloten.
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Die griechische Besiedlung Siziliens begann 735 v.Chr., als Griechen aus
Euboia und Naxos die Kolonie Naxos im Osten der Insel grindeten. Auch
Leontinoi und Katane, das heutige Catania, gingen auf die Initiative von Eu-
boia zurtck. Im Stdosten legten Siedler aus Korinth 734 v. Chr. mit Syrakus
die, aufs Ganze gesehen, wohl wichtigste griechische Siedlung auf Sizilien an.
Unter ihren Tyrannen Dionysios I. und Dionysios 1. wurde die Stadt spéater
zum dominanten politischen Machtfaktor, was die Herrscher auch durch
entsprechenden kulturellen Glanz zu dokumentieren verstanden. Im 4. Jahr-
hundert v. Chr. unternahm hier der griechische Philosoph Platon den ver-
geblichen Versuch, seine Vorstellungen vom idealen Staat in die Praxis um-
zusetzen. Spater beherbergte die Stadt den grof3en Ingenieur und Mathe-
matiker Archimedes, der im 2. Punischen Krieg die RGmer mit seinen
Abwehrwaffen fast zur Verzweiflung brachte und dennoch die letztendliche
Kapitulation seiner Heimatstadt (212 v.Chr.) nicht verhindern konnte.

Wie in Italien, so haben die neuen griechischen Stadte auch auf Sizilien
sogenannte Subkolonien eingerichtet und damit die Insel immer besser ken-
nen gelernt. Auf diese Weise entstanden im 7. und 6. Jahrhundert v.Chr. eini-
ge der renommiertesten Stadte des antiken Sizilien. Kolonisten aus Megara
Hyblaia (gegrtindet 728 v.Chr. von Siedlern aus dem griechischen Megara)
legten weit im Osten der Insel die Stadt Selinus (Selinunt) an, bis heute be-
riihmt durch die acht monumentalen dorischen Tempel. Gela, seinerseits
eine gemeinsame Grindung von Rhodos und Kreta (690 v.Chr.), schickte
um 580 v.Chr. einige seiner Burger an die StdwestkUste Siziliens, wo sie die
Stadt Akragas (lateinisch Agrigentum, heute Agrigento) anlegten und wo
spater, im 5. Jahrhundert v.Chr., ebenfalls sehr imposante Tempelbauten
entstanden.

Als Ergebnis der GroRen Kolonisation mitsamt ihres Potentials an geogra-
phischer Exploration waren die Kisten Unteritaliens und Siziliens in der
Mitte des 6. Jahrhunderts v. Chr. von einem Kranz griechischer Stadte umge-
ben. Von dem Philosophen Platon stammt der absolut treffende Vergleich,
die Griechen salRen um das Meer (und er meinte damit das Mittelmeer und
das Schwarze Meer) wie die Frosche um den Teich. Die Beziehungen zwi-
schen den einzelnen Griechenstadten waren allerdings nicht von Harmonie
gepragt. Immer wieder entluden sich Eiferstichteleien und Rivalitaten auch
in kriegerischen Auseinandersetzungen. In Unteritalien bestand eine tradi-
tionelle Gegnerschaft zwischen Lokroi und Kroton, und 510 v.Chr. wurde
Kroton sogar vom benachbarten Sybaris zerstort. Nicht zuletzt aus Prestige-
grinden wetteiferten die Griechenstédte untereinander um die schdnsten
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Stadtanlagen und die préachtigsten Bauten. Diesem Umstand ist es zu verdan-
ken, dass man in Stditalien und Sizilien noch heute Meisterwerke der Archi-
tektur bewundern kann.

Gravierender als solche lokalen Konflikte waren allerdings die Ausein-
andersetzungen mit den damaligen Groliméchten im westmediterranen
Raum, denen die wirtschaftlichen Ambitionen der aufstrebenden Griechen-
stadte ein Dorn im Auge waren. Auf Sizilien kollidierten die Interessen der
Griechen mit denen der phonizischen Karthager, die den Westen der Insel
kontrollierten. In Italien bestand eine Konkurrenz zu den geschéaftsttichtigen
Etruskern. Einmal, um 535 v.Chr., taten sich Karthager und Etrusker zu-
sammen und besiegten die griechischen Phokaer in einer Seeschlacht bei
Korsika.

Nicht die geringste geschichtliche Wirkung der Grof3en Kolonisation be-
steht darin, dass durch sie der Westen Europas mit griechischer Kultur und
Zivilisation bekannt gemacht worden ist. Die Ausstrahlung dieser Kultur war
so grof3, dass man sich ihr nicht entziehen konnte. Das gilt sogar fir die
RAmer, die im 3. Jahrhundert v.Chr. die Herrschaft Gber die Magna Graecia
und Sizilien Gbernahmen. Zwar fiel es den von imperialem Selbstbewusst-
sein erfullten RGmern immer schwer zuzugeben, dass auch sie von fremden
Volkern etwas gelernt haben. Doch eine ntichterne historische Bilanz kommt
zu einem anderen Ergebnis. Uber die Vermittlung der Etrusker lernten die
ROmer das griechische Alphabet kennen. Sie tibernahmen von den Griechen
In Stiditalien und Sizilien die Vorstellungen von den Gottern und die Bau-
weise der Tempel. Und tber das Kolonisationsgebiet gelangte die Philoso-
phie der Griechen in den Westen. Daftir steht beispielsweise der Name des
Pythagoras, jenes Philosophen und Mathematikers, der im 6. Jahrhundert
v.Chr. in Kroton eine tberaus einflussreiche Schule grindete. Und grof3e
Meriten erwarb sich auch der aus Akragas stammende Philosoph Empe-
dokles (495-435 v.Chr.), dessen von einigen antiken Quellen behaupteter
Tod durch Sturz in den Krater des Aetna eher in den Bereich der Fabel zu
verweisen ist.

So bleibt das Erbe der Griechen in Stditalien und auf Sizilien lebendig,
auch wenn sich die politische Landschaft im Laufe der Janhrhunderte erheb-
lich gewandelt hat. Seit der Présenz der landsuchenden Griechen ist es je-
doch eine Konstante der Geschichte geblieben, dass das ehemalige ,,grol3e
Griechenland” einen Anziehungspunkt fr fremde Mdchte bildete, die alle
wiederum ihre charakteristischen Spuren hinterlie3en, seien es die Rémer,
die Byzantiner, die Araber, die Normannen oder die Staufer. Anders als ihre
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griechischen Protagonisten hatten es diese Volker und Dynastien jedoch we-
sentlich leichter, sich in der neuen Heimat zurechtzufinden. Daflr hatten
schon die Griechen mit ihrer geographischen Pionierarbeit gesorgt.

Anabasis
Der ,,Zug der Zehntausend*
vom Tigris zum Schwarzen Meer

Zu Beginn des Jahres 400 v. Chr. kehrten etwa 8600 griechische S6ldner von
einer langeren, hochst ungewohnlichen Reise zurlck. Weil einer der Teilneh-
mer dartber einen ausfuhrlichen Bericht verfasst hat, gehort dieses Unter-
nehmen zu den bekanntesten Expeditionen der Antike. Die beteiligten Grie-
chen nahmen die Erfanrung mit, dass sie in der Lage waren, in Asien Krieg
zu fuhren und dabei auch gegen die hoch gelobten Truppen des persischen
GrolRkonigs bestehen zu kdnnen. Aber auch vom geographischen Stand-
punkt her bedeutete die Reise der griechischen Sdldner einen Meilenstein.
Denn jetzt lernten die Griechen Gebiete kennen, die ihnen bis dahin weitge-
hend verschlossen geblieben waren. Durch den legendéren ,,Zug der Zehn-
tausend” gewannen die Griechen erhebliche Kenntnisse in Bezug auf die
Landschaften zwischen Mesopotamien und dem Schwarzen Meer.

Breit dokumentiert ist dieser Zug in der Anabasis des griechischen Histo-
rikers Xenophon, der von etwa 430 bis 354 v.Chr. lebte. ,,Anabasis* (eigent-
lich ,,das Hinaufsteigen*) ist ein Terminus technicus der griechischen Militar-
sprache und bezeichnete speziell einen Marsch ins Landesinnere. 401 v.Chr.,
nur wenige Jahre nach dem Peloponnesischen Krieg, der die beteiligten
GroBmaéchte Athen und Sparta in ihrer politischen, militarischen und demo-
graphischen Substanz erheblich geschwécht hatte, schloss sich der Athener
Xenophon einer Soldnertruppe an. Angeworben hatte sie der persische Adli-
ge Kyros, der mit seinem Bruder Artaxerxes um den Thron im Reich der
Achameniden stritt. Nach dem Peloponnesischen Krieg war es kein schwieri-
ges Unterfangen, in Griechenland gentigend Freiwillige zu finden. Mehr als
13000 Griechen wurden schlie3lich rekrutiert, die man spater zu den ,,Zehn-
tausend* stilisierte. Anfangs waren sie der Ansicht, man benotigte sie fur eine
militarische Operation gegen die Pisidier, ein raues Bergvolk an den Auslau-
fern des kleinasiatischen Taurosgebirges. Diese unter Kontrolle zu halten, ge-
horte zu den Aufgaben des Kyros, den sein Bruder, der nach dem Tod des Va-
ters zum Konig von Persien avancierte Artaxerxes, mit der Verwaltung Klein-
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asiens beauftragt hatte. Doch bald mussten die Griechen erkennen, dass
Kyros sie fir den Kampf um die Herrschaft im Perserreich bendtigte. Diese
Einsicht musste ithnen zwangslaufig kommen, als Kyros sie an Pisidien vorbel
durch die Kilikische Pforte, einen engen Pass im Taurosgebirge, fihrte und
man schlie8lich die Stadt Tarsos im Stdwesten Kleinasiens erreichte. Die
Zielrichtung war nun klar: Kyros zog es in die persischen Zentralgebiete,
dort, wo sein Bruder Artaxerxes residierte. Eine als lokal deklarierte Aktion
entwickelte sich zu einer regelrechten Anabasis. Bei den Griechen rief diese
Erkenntnis grof3e Besttirzung hervor. Auf einen Feldzug gegen die Armeen
des Grol3konigs waren sie nicht eingestellt. Und aufl3erdem scheute man die
mutmalilich weite Strecke nach Mesopotamien und vielleicht noch weiter In
die iranischen Zentralgebiete. Nichts lag den Séldnern damals ferner als der
Wunsch, als Pioniere der Erkundung des fernen Asiens in die Entdeckungs-
geschichte einzugehen.

Artaxerxes aber war inzwischen Uber die Aktivitaten des Bruders infor-
miert worden. Der regimetreue Satrap Tissaphernes hatte ihm von einer
»riesigen Streitmacht* berichtet, die auf dem Vormarsch nach Osten war.
Der KOnig alarmierte seine Truppen und positionierte sich zum Empfang
des lastigen Rivalen in Mesopotamien. Kyros motivierte seine widerwillige
Truppe durch das Versprechen einer héheren Soldzahlung. Also zog man
weiter, kam an Issos vorbei, wo spéater Alexander der Grol3e eine seiner be-
rihmtesten Schlachten schlug, und erreichte den Ort Myriandros am Golf
von Iskenderun. Die néchste Station war Thapsakos am Euphrat, ein viel be-
nutzter Ubergang tiber den Strom. Jetzt lag Mesopotamien, der heutige Irak,
vor Kyros und seinen widerstrebenden griechischen Helfern. Nach einem
langen, beschwerlichen Marsch am linken Ufer des Euphrat entlang stand die
Truppe vor Babylon, der alten und ruhmreichen Metropole in Mesopota-
mien. Bei dem antiken Ort Kunaxa, in der Nahe des heutigen Falludscha,
kam es zur entscheidenden Schlacht zwischen den Heeren der feindlichen
Brider. Zum Schrecken der Griechen kam ihr Anfiihrer und Geldgeber
Kyros bei dieser Auseinandersetzung ums Leben.

Die Situation war alles andere als angenehm. Inmitten eines feindlichen,
unbekannten Territoriums war man ganz dem Wohlwollen des siegreichen
GrolRkonigs Artaxerxes ausgeliefert. Immerhin konnten die Griechen mit
dem Monarchen die Zusage des freien Abzuges aushandeln. Und der Satrap
Tissaphernes machte den Séldnern, die nun bereits einen Weg von 2000 Ki-
lometern hinter sich hatten, das Angebot, ihnen den Weg in die Heimat zu
zeigen. Nicht sehr zuversichtlich schlossen sie sich dem persischen Fremden-
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fUhrer an. Er geleitete sie an den Tigris, man Gberguerte den Strom und mar-
schierte an seinem linken Ufer entlang. Das Misstrauen gegentber dem Sa-
trapen war allerdings nur zu berechtigt. Denn als sich die Gelegenheit ergab,
nahm er funf Anflhrer der Griechen gefangen. Sie wurden spater auf Anord-
nung des Grol3kdnigs hingerichtet.

Den Griechen blieb nun keine andere Wahl, als sich selbst einen Weg in
Richtung Heimat zu suchen. Xenophon hat den legendaren Marsch in den
Blichern 3 bis 7 seiner Anabasis dokumentiert. Um eine geeignete Route zu
finden, holte man den Rat von ortskundigen Gefangenen ein, die man mit
sich flhrte. Sie gaben, wie Xenophon berichtet, den SGldnern einen Einblick
In die Geographie und die Ethnographie der Region: ,,Diese sagten, nach
Suden fthre der Weg nach Babylon und Medien, von wo sie gekommen
seien. Im Osten fihre der Weg nach Susa und Ekbatana, wo der Grof3kdnig
den Sommer verbringe. Jenseits des Flusses in Richtung Westen fuhre der
Weg nach Lydien und lonien. Der Weg durch das Gebirge und gen Norden
bringe sie zu den Karduchen.” Von diesem Bergvolk, vermutlich einem Vor-
laufer der heutigen Kurden, hatten die Griechen noch nie etwas gehort.
Doch die Gefangenen schlossen auch diese Informationslticke und verban-
den damit eine eindringliche Warnung: ,,Die Karduchen, sagten sie, wohnten
oben in den Bergen, sie seien kriegerisch und keine Untertanen des Grol3-
konigs. Ein konigliches Heer von 120000 Mann sei einmal in ihr Gebiet ein-
gedrungen, wegen des gefadhrlichen Gelandes sei aber keiner von ihnen zu-
rickgekehrt.* Das horte sich nicht verheiBungsvoll an. Und doch beschlos-
sen die S6ldner, den Weg nach Norden zu nehmen. Denn von den Bergen
Kurdistans wtrden sie nach Armenien und von dort schlielich zur Stidost-
ecke des Schwarzen Meeres gelangen.

Im September 401 v.Chr. begann die schwierigste Phase des ,,Zuges der
Zehntausend®. Auch wenn man argwdhnen muss, dass der Berichterstatter
Xenophon die Begleitumstande des Zuges auch im eigenen Interesse gele-
gentlich stark dramatisiert hat, bleibt unter dem Strich der Eindruck einer
hochst heiklen Mission. Schwierig war nicht nur die Orientierung in einem
unbekannten Terrain. Auch Tissaphernes blieb mit seiner Armee ein standi-
ger Bedrohungsfaktor, indem der Satrap sich zu einem hartnéckigen Verfol-
ger der Griechen entwickelte. Und auch die Bevolkerung in den Gebieten,
durch die man zog, war den Soéldnertruppen nicht in jedem Fall gewogen.

Zunéchst ging die Reise von Stden nach Norden durch den gesamten
heutigen lrak. Man zog auf der linken Seite des Tigris, erreichte berihmte
Statten wie die alte Assyrer-Metropole Ninive (Mespila), deren historische
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Bedeutung zu wurdigen aber in dieser speziellen Situation keinem der Sold-
ner in den Sinn kam. Auch dem etwas weiter Gstlich gelegenen Gaugamela,
wo Alexander der Grol3e spéter seine letzte Schlacht gegen den Perserkonig
schlagen sollte, schenkte man keine weitere Beachtung. Vergeblich versuchte
man in der HOhe von Jezireh, den Tigris zu Uberschreiten. Der Fluss war an
dieser Stelle viel zu tief. Also marschierte man direkt in das Bergland von
Kurdistan, in der Hoffnung, auf diese Weise nach Armenien und von dort
aus nach Westen Richtung Heimat zu gelangen.

Die einzelnen Stationen des Zuges hat der Teilnehmer Xenophon in seiner
Anabasis so genau festgehalten, dass man die wesentlichen Etappen heute
ohne Schwierigkeiten rekonstruieren kann. Mit buchhalterischer Genauig-
keit hat Xenophon auch, sofern bekannt, die jeweiligen Entfernungen zwi-
schen den einzelnen Orten und Regionen angegeben. Er bedient sich dabei
des persischen L4ngenmalles Parasangen (eine Parasange entspricht etwa
5,7 Kilometern), das auch bereits von Herodot zur Kennzeichnung von Dis-
tanzen im persischen Reich Verwendung gefunden hatte. Das ist ein deut-
liches Zeichen daftir, dass sich sowohl Herodot als auch Xenophon dabei auf
amtliche Messungen beriefen, die von den Achdmeniden im ganzen Reich,
vor allem aus Grunden der Steuererhebung, vorgenommen worden waren.
Gleichzeitig versaumt es Xenophon nicht, auch auf das haufig beachtliche
Tempo hinzuweisen, mit dem die Heimkehrer diese Strecken absolvierten
(,,Von da an marschierten sie in das Gebiet der Taochen, in funf Tagen 30 Pa-
rasangen weit*). Mit diesen prazisen und auch beeindruckenden Angaben
wollte der Historiker sicher auf die aufl3ergew6hnlichen Leistungen hinwei-
sen, die von den Soldnern wahrend ihres Gewaltmarsches vollbracht wur-
den. Zugleich aber wurde auch dem interessierten Publikum in Griechen-
land zumindest literarisch eine Welt prasentiert, tGber die bis dahin nur
unzureichende Informationen vorlagen. Insofern hat der ,,Zug der Zehntau-
send“ die abendl&dndischen Kenntnisse tiber Mesopotamien und Armenien
In nicht zu unterschatzender Weise erweitert.

Will man Xenophon Glauben schenken, so sahen sich die griechischen
Soldner in den frihwinterlichen Bergen Kurdistans permanenter Attacken
von Seiten der Karduchen ausgesetzt. Doch fanden sich immer wieder Ange-
horige einheimischer Stdmme, die sich dazu bereit erklarten, den Fremden
die Route durch das unwegsame Gelédnde zu weisen. Den Unbilden der Wit-
terung konnte man aber nicht entkommen. In den Bergen wurden die Grie-
chen von Schnee und Eis geplagt, und wenn sich dies auch nur annéhernd so
fatal ausgewirkt hat, wie es Xenophon glauben machen will, so war die Tour
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durch Kurdistan eine schwere Herausforderung fur Psyche und Physis der
Beteiligten. Viele S6ldner kamen dabei ums Leben. Der ,,Zug der Zehntau-
send®, der als ein Zug von etwa 13000 Menschen begonnen hatte, wurde im
Verlauf des Unternehmens auf einen Zug von 8600 reduziert.

Letztlich aber waren alle Bemuhungen von Erfolg gekront. Man passierte,
wiederum unter schwierigen Bedingungen, das Hochland von Armenien
und erreichte dann, nachdem man zwischenzeitlich vom richtigen Weg ab-
gekommen war, die Stadt Gymnias am linken Ufer des Flusses Harpasos,
dem heutigen Coruh Nehri. Hier hatten die Griechen das Gllck, wieder
einen kundigen Fahrer zu finden, der thnen erfreuliche Versprechungen
machte: ,,Bei seiner Ankunft sagte er, er werde sie innerhalb von fiinf Tagen
an eine Stelle fihren, von der aus sie das Meer sehen kdnnten.* Das Stich-
wort ,,Meer* befllgelte den Mut der Griechen ungemein. Endlich sollten sie
also das Ziel, das Schwarze Meer, erreichen. Der Fuhrer hielt Wort. FUnf
Tage spéater stand die Karawane auf dem Berg Theches, dem heutigen
Zigana Dagh, in einer HOhe von uber 2000 Metern. Dramaturgisch ge-
schickt hat Xenophon die beriihmte Szene geschildert, wie die Griechen tat-
sachlich in der Ferne das Meer erblickten und den legendaren Ruf Thalatta
(das Meer) ausstiel3en. 6000 Kilometer waren nun zuruckgelegt worden. Im
Februar 400 v.Chr. konnte sich die Kolonne endlich wieder in heimatlichen
Gefilden wéhnen, als man die an der Stdostecke des Schwarzen Meeres ge-
legene griechische Stadt Trapezunt (das heutige Trabzon) erreichte. Noch
war der Marsch nicht zu Ende. Denn das nachste Ziel musste die Stadt By-
zantion sein, wo sich die 8600 S6ldner zu trennen gedachten. Aber auch
diese letzte Etappe entlang der Sudkiste des Schwarzen Meeres wurde
schlie3lich bewaltigt. Die antike Entdeckungsgeschichte war um ein wichti-
ges Kapitel reicher geworden.

Alexander der Grol3e am Ende der Welt

Die ,,Zehntausend* waren froh gewesen, ihr orientalisches Abenteuer mit
dem Ruckzug zum Schwarzen Meer am Ende halbwegs glcklich Gberstan-
den zu haben. 66 Jahre spater war es ein ehrgeiziger makedonischer Konig,
der gleichsam alle Horizonte sprengte und mit seinem Heer bis nach Indien
kam. Der Feldzug Alexanders des GrofRen war ein Unternehmen der Superla-
tive. Niemals zuvor hatte ein einzelner Herrscher in solch jungen Jahren und
in solch kurzer Zeit ein grofieres Imperium erobert als der Kénig der Make-
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donen. Und keine einzelne Personlichkeit hat bis dahin den geographischen
Horizont der Zeitgenossen in vergleichbaren Dimensionen erweitert. In
kaum mehr als zehn Jahren eroberte Alexander mit seinen makedonischen
und griechischen Truppen das gesamte Territorium der persischen Grof3-
konige aus der Familie der Achdmeniden. Er begann den Feldzug im Mai
334 v.Chr. im Alter von 22 Jahren, und als er im Juni 323 v.Chr. fern der Hei-
mat in Babylon einer schweren Krankheit erlag, war er nicht einmal 33 Jahre
alt. Nach modernen geographischen und politischen Kategorien gehorten zu
Alexanders Reich neben seinen Heimatregionen Griechenland und Makedo-
nien die Turkei, Syrien, der Libanon, Israel, Agypten, Armenien, Irak, Iran,
Afghanistan, Pakistan und Westindien. 323 v.Chr. war der Indus die Ost-
grenze der von Alexander eroberten Gebiete.

Allerdings hatte Alexander nicht von Anfang an einen ausgearbeiteten
Masterplan zur Eroberung des Orients ,,in der Schublade®. Das Projekt
»~Welteroberung® begann als lokal begrenztes Unternehmen. Zuné&chst ging
es lediglich um eine militarische Aktion im westlichen Kleinasien. Diese Auf-
gabe hatte Alexander von seinem Vater, dem Makedonenkdnig Philipp I1.,
geerbt. Philipp hatte in den Jahren zuvor die Griechen unterworfen und
deren Widerwillen gegen die makedonische Hegemonie wenigstens partiell
mit dem Versprechen zu lockern vermocht, die Griechenstadte an der klein-
asiatischen Westkiste von der Herrschaft der Perser zu befreien. Auerdem
verbreitete der kluge Monarch die bei den Griechen sehr willkommene Paro-
le von der Rache fur den Feldzug, den gut 150 Jahre zuvor der persische
Konig Xerxes unternommen hatte. Nachdem Philipp ermordet worden war,
machte sich Alexander an die Umsetzung dieses Vorhabens. Mit knapp
40000 FulRsoldaten und Reitern tberquerte er die Dardanellen, besiegte am
Fluss Granikos die Armee des persischen Satrapen und vertrieb im weiteren
Verlauf, ganz nach Plan, die Besatzungen der Perser aus den griechischen
Kistenstadten.

Streng genommen hatte Alexander jetzt, im Herbst 334 v.Chr., wieder
nach Hause zurickkehren kdnnen, denn der eigentliche Auftrag war ausge-
fahrt. Doch der Konig hatte noch mehr vor, entfernte sich von der StidkuUste
Kleinasiens und zog Richtung Norden, ins Landesinnere, weiter. In Gordion,
der traditionsreichen Residenzstadt der phrygischen Herrscher, 10ste er den
berihmten Knoten an der Deichsel eines kdniglichen Wagens und wurde
damit zum Hoffnungstrager einer geographisch nicht unproblematischen
Prophezeiung. Es existierte ndmlich ein Orakelspruch, wonach demjenigen,
der den Gordischen Knoten 10se, die Herrschaft Gber ,,Asien* zufallen werde.
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Alexanderzug (Peter Palm, Berlin).

Dieser Spruch hat Alexander allerdings noch nicht dazu veranlasst, bereits zu
diesem Zeitpunkt tber einen Zug bis in den Fernen Osten nachzudenken.
Denn mit ,,Asien” meinte das Orakel nicht etwa den ganzen Kontinent. Die-
ser durfte in seiner ganzen Ausdehnung den Bewohnern der Landschaft
Phrygien kaum bekannt gewesen sein. Vielmehr bedeutete ,,Asien* in diesem
Zusammenhang wohl nur das mittlere Anatolien.

Im November 333 v.Chr. fand bei Issos in Nordsyrien, am heutigen Golf
von Iskenderun, eine der beriihmtesten Schlachten Alexanders des Grof3en
statt. Hier besiegte der Konig die Armee seines Kontrahenten, des persischen
GroRRkonigs Dareios 1. 1ssos stellte flir Alexander die grof3e Wende in seinen
Planungen dar. Der Erfolg befllgelte ihn zu dem kiihnen Plan, nun aufs
Ganze zu gehen und die Unterwerfung des gesamten Perserreiches, jedenfalls
bis zu den Residenzen in Susa und Persepolis, ins Auge zu fassen. Das bedeu-
tete aber, den Blick sehr weit nach Osten, in die iranischen Zentralgebiete, zu
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richten und sich mit Regionen zu beschéftigen, die an der Peripherie des
geographischen Horizontes der Griechen lagen.

War Alexander ftr dieses Abenteuer gewappnet? Zweifellos waren die Ter-
ritorien, die unter der Herrschaft des persischen Grof3kénigs standen, flr die
Invasoren aus dem Westen keine vollig unbekannte Grolze. Nachdem die
Perser zu Beginn des 5. Jahrhunderts v. Chr. den vergeblichen Versuch unter-
nommen hatten, ihren Machtbereich tber die Agais hinweg nach Griechen-
land auszudehnen, waren das vordere und das mittlere Asien zum Gegen-
stand vor allem gelehrten Interesses geworden. Zudem gab es genug iran-
kundige Handler, Diplomaten oder Fachleute wie die am persischen Hof
gern gesehenen griechischen Arzte, die den Westen mit Informationen tiber
den Osten versorgt hatten. Und zu guter Letzt konnte sich Alexander bei sei-
nem Vormarsch in die Weiten des Orients auf die perfekte Infrastruktur des
Reiches der Achameniden verlassen. Denn die Grof3kdnige hatten seit dem
legendéren Kyros emsig daran gearbeitet, ihr Territorium mit einem gut aus-
gebauten Netz von Stralien zu versehen. Die bertihmteste Verbindung, die
,Konigstralie®, reichte von Susa bis nach Sardes im westlichen Anatolien.
~Uberall“ so hatte der Historiker Herodot im 5. Jahrhundert v.Chr. notiert
(5,52), ,,auf dem Weg gibt es kdnigliche Raststatten und hervorragende
Unterklnfte. Die Straf3e fuhrt tberall durch bewohntes, sicheres Land.” Ins-
gesamt 13000 Kilometer StraRenstrecke standen Alexander zur Verflgung,
als er den Feldzug zur Befreiung der kleinasiatischen Griechen zu einer
Expedition mit dem Ziel der Unterwerfung der Achdmeniden ausweitete.

Nach der Schlacht von Issos machte Alexander zunachst jedoch einen Ab-
stecher nach Agypten. Auch hier hatte er keine groRen Schwierigkeiten, sich
zurechtzufinden. Das runmreiche Land am Nil zahlte damals schon lange zu
den bevorzugten Reisezielen von Griechen. Im ehemaligen Reich der Phara-
onen griindete der Makedone die Stadt Alexandria, die spater zu einer der
grofRen Weltmetropolen der Antike zéhlen sollte. Und er machte sich mit sei-
nen Soldaten auf den beschwerlichen Weg durch die Wiste, um der Oase
Siwa einen Besuch abzustatten. Im dortigen Heiligtum des Zeus Ammon
sollen ihm die Priester offenbart haben, dass er der Sohn des Gottes sel.

Diese wichtige Mitteilung konnte Alexander freilich nicht zum Bleiben be-
wegen. Vielmehr zog er im April 331 v.Chr. Gber Phdnizien und Syrien ent-
schlossen ins Herz des Reiches der Achdmeniden. Bei Gaugamela am Tigris
stellte sich ihm Konig Dareios I11. ein letztes Mal entgegen. Wieder konnte
Alexander die Schlacht fir sich entscheiden, der persische Herrscher ergriff
die Flucht. Nacheinander suchte Alexander im Jahre 330 v. Chr. die Residenz-
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stadte Babylon, Susa, Persepolis und Ekbatana auf. Dann begann die Expedi-
tion ins Unbekannte. Denn nun nahm der unermudliche Eroberer die un-
wegsamen Regionen im norddstlichen Iran ins Visier. Den dul3eren Anlass
flr diese wagemutige Aktion bot ihm die Verfolgung des persischen Thron-
pratendenten Bessos, der nach der Ermordung des legitimen Monarchen
Dareios die Konigswirde flar sich reklamierte. Unter grof3en Strapazen
kdmpfte sich die Armee Alexanders bis zum Hindukusch vor. Hier, in den
Ostlichen Satrapien des persischen Reiches, im heutigen Afghanistan, waren
die Bedingungen wesentlich ungtnstiger. Erschlossene Wege gab es kaum,
Alexander musste sich bei dem weiteren Vormarsch auf die Ausklinfte von
Einheimischen verlassen.

Zudem wirkte es sich nun nachteilig aus, dass bei den Griechen Uber diese
Regionen keine verlasslichen geographischen Informationen mehr vorlagen.
Vom Hindukuschgebirge waren die Vorstellungen mehr als diffus und im
Ubrigen auch nicht korrekt. Man war damals der Ansicht, dass der Hindu-
kusch, den die Griechen Paropamisos nannten, eine Verlangerung des Tau-
rosgebirges und des Kaukasus sei. Demzufolge glaubte man bei dem be-
schwerlichen Ubergang tber das verschneite Hochgebirge (man benutzte
dabei vermutlich den Gber 3500 Meter hohen Chawak-Pass) auch die Stelle
ZuU passieren, an der dem Mythos zufolge der frevelhafte Prometheus, an
einen Felsen gekettet, die ihm von den Gottern auferlegten Qualen zu erdul-
den hatte. Nicht recht im Klaren waren sich Alexander und seine Generéle
auch daruber, was sie jenseits des Gebirges erwarten wirde. Doch war Ale-
xander in diesem Fall gerne bereit, den Worten seines einstigen Lehrers Aris-
toteles Glauben zu schenken. Der fast allwissende Universalgelehrte hatte die
Hoffnung geschtirt, dass man von den Gipfeln des Hindukusch, wenn man
nach Osten blickte, die Grenze der Oikumene, der bewohnten Erde, sehen
wirde. Dahinter wiirde sogleich das Weltmeer, der Okéanos, beginnen.

Es kann keinen Zweifel daran geben, dass Alexander, je langer der Feldzug
dauerte, nicht nur von rein imperialistischen Motiven geleitet wurde. Sein
Ehrgeiz richtete sich nun mehr und mehr auf das Ziel, die den Griechen bis
dahin geldufigen geographischen Dimensionen zu sprengen und neue Ho-
rizonte zu erschliel3en. Die Kritiker in seinem Tross, deren es nicht wenige
gab und deren Zahl von Tag zu Tag zunahm, nannten dies Mal3losigkeit.
Doch Alexander liel3 sich von den Bedenkentrégern nicht beeinflussen. Gute
Dienste leisteten ihm bei seiner geographischen Pionierarbeit die Bematis-
ten. Diese ,,Schrittzahler* hatten die geodéatisch verantwortungsvolle Aufga-
be, die zurtckgelegten Strecken zu vermessen und sduberlich aufzuzeichnen.
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Der Einsatz dieser Gruppe verdeutlicht, dass sich Alexander eben nicht nur
als Eroberer, sondern auch als Forscher verstand.

Von seinem Naturell her war Alexander so beschaffen, dass er sich keines-
wegs entmutigen lieR3, als von den Gipfeln des Hindukusch mitnichten das
Ende der Welt zu besichtigen war, sondern vielmehr Bergkette auf Bergkette
folgte. Ohnehin hatte man sich zunéchst, bis 328 v.Chr., der heftigen Gegen-
wehr einheimischer Stimme in Sogdien und Baktrien zu erwehren. 327
v.Chr. grindete Alexander am Fluss laxartes (Syr-Darja) eine Stadt, der er
den Namen Alexandria Eschate, also ,,das dufRerste Alexandria® gab. Diese
Bezeichnung fur die nordlichste Stadtegriindung hatte programmatischen
Charakter. Zwar wusste Alexander, dass die Oikumene auch jenseits des
laxartes noch weiter ging. Doch hatte sich auch die Herrschaft der Achame-
niden nicht weiter nach Osten erstreckt. Zwar nicht im geographischen, wohl
aber im politischen Sinn hatte Alexander eine Grenzregion erreicht.

327 v.Chr. war der Sieg Uber die Perser perfekt. Nun stand auf der Agenda
des neuen Herrschers von Asien, der weit aus dem Westen gekommen wat,
das Traum- und Wunderland Indien. In diesem Konzept vermischten sich in
einer flr Alexander charakteristischen Weise rationale und irrationale Ele-
mente. Einerseits nahm der Gedanke, im Osten das Ende der Welt zu errel-
chen und damit gewissermal3en auch den Anspruch auf die Weltherrschaft
zu dokumentieren, immer deutlichere Konturen an. Andererseits hatte Ale-
xander immer auch ein an Schwérmerei grenzendes Faible fir Mythos und
Abenteuer. Selbstverstandlich war ihm Indien geldufig als das Land des Got-
tes Dionysos, der es, wie sich die Griechen erzahlten, mit seinem bunten Ge-
folge aus Satyrn und Manaden als Reiseziel ausgewahlt hatte. In Indien sollte
auf3erdem Alexanders Vorbild, der Heros Herakles, einige seiner Heldentaten
vollbracht haben. Der Konig kannte aber auch die in Griechenland kursie-
renden Berichte, die in teilweise phantastischer Weise ein tGberaus exotisches
Bild von Indien gezeichnet hatten. Als wichtiger Informant galt in dieser Be-
ziehung der aus Knidos stammende Ktesias, der einige Jahrzehnte zuvor als
Leibarzt des persischen Konigs in Persepolis und Susa tétig gewesen war. Er
hatte im Westen wahre Wundergeschichten tber Indien verbreitet, die so
recht nach dem Geschmack Alexanders waren. Insbesondere hatte Ktesias
das Bild von den unermesslichen Reichtimern Indiens genahrt. Gleichwohl
waren die geographischen Kenntnisse der Griechen sehr limitiert. Alexander
ging, als er sich 327 v.Chr. auf den Weg von Baktrien nach Indien machte,
von unzutreffenden Vorstellungen aus. So war man der Meinung, dass 0st-
lich des Indus das Ende der Oikumene nicht mehr fern sein konne. Der Gan-
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ges war den Griechen unbekannt. Im Ubrigen glaubte Alexander, dass der
Indus mit dem Oberlauf des Nil identisch sei, man also mit einer Fahrt auf
dem Indus das agyptische Alexandria erreichen kénne. In dieser Auffassung
wurde Alexander noch bestarkt, als er im Indus ihm aus dem Land der Pha-
raonen wohlbekannte Krokodile entdeckte. Bald musste er jedoch einsehen,
dass es sich bei dieser Gleichsetzung um einen Trugschluss handelte.

Auch die Indienexpedition der Jahre 327 bis 325 v.Chr. verlief nicht ohne
bewaffnete Auseinandersetzungen. Im Pandschab fand 326 v.Chr. gegen den
einheimischen Fursten Poros die letzte grof3e Alexanderschlacht statt. Schau-
platz waren die Ufer des Flusses Hydaspes, des heutigen Jhelum in Pakistan.
Am Ende konnte Alexander hier einen weiteren militarischen Erfolg verbu-
chen. Poros zeigte sich auskunftsfreudig und erzahlte Alexander vom Gan-
ges, an dessen Ufern ein méachtiger Herrscher beheimatet sein sollte. Nun
war der Konig aus dem Westen in seinem Forschereifer nicht mehr zu brem-
sen. Den muden Mitstreitern verklndete er seine Absicht, immer weiter
nach Osten zu ziehen, bis der Okeanos und damit die Grenze der Oikumene
erreicht sein wirde. Sein Ende fand dieses Unternehmen am Hyphasis, dem
Ostlichsten Fluss im Pandschab. Zermtrbt von den Strapazen des Marsches
— Inzwischen hatte der Tross seit dem Start des Feldzuges acht Jahre zuvor
fast 20000 Kilometer zurtickgelegt — und entnervt von dem einsetzenden
Monsunregen weigerten sich die Soldaten weiterzuziehen. Alexander war
verdargert, doch blieb ihm keine Wahl. Seinen Traum, an die 6stliche Grenze
der Welt zu gelangen, musste er in der Mitte des Jahres 326 v.Chr. am Fluss
Hyphasis begraben.

Doch ganz aufzugeben war er nicht bereit. Es musste ja nicht der Osten
sein, auch im Stdosten hatte die Oikumene eine Grenze. Im Sommer 325
v.Chr. erreichte der Konig aus dem fernen Westen das Miundungsdelta des
Indus. Spéatestens zu diesem Zeitpunkt war klar geworden, dass die Vorstel-
lung von der Identitat von Indus und Nil korrekturbedirftig war. Sieben
Monate lang war er mit seiner Flotte stromabwarts gefahren und hatte sich
Immer wieder der Angriffe einheimischer indischer Volker erwehren mus-
sen. Jetzt war Alexander fest entschlossen, seinen Traum, nicht nur als Erobe-
rer, sondern auch als Entdecker in die Geschichte einzugehen, in die Wirk-
lichkeit umzusetzen. Personlich wollte er sich davon Uberzeugen, dass er das
Ende der Oikumene erreicht hatte. Und diesmal sollten nicht, wie zw6If Mo-
nate zuvor, die eigenen Soldaten seinem Tatendrang im Wege stehen.

Umsichtig, wie der Konig bei allem Enthusiasmus und Abenteuergeist
war, baute er zunachst den Ort Pattala, das heutige Haidarabad, zu einem
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Hafen aus. Dann begann die letzte und entscheidende Phase des Unterneh-
mens. Nur wenn sich auf dem offenen Ozean keine weitere Landmasse fin-
den wirde, durfte man nach den bei den Griechen geldufigen geographi-
schen Vorstellungen annehmen, dass man bis an die Grenze der Oikumene
vorgestolden war.

Vorsichtig nahmen die Schiffe auf dem rechten Mindungsarm des Indus
Kurs in Richtung Meer. Regen und Sturm machten ihnen schwer zu schaffen.
Noch groRer war der Schrecken der Besatzung, als sie mit dem bis dahin un-
bekannten Phdnomen der Gezeiten Bekanntschaft machte. Zeitweilig sal3 die
Flotte buchstéblich auf dem Trockenen. Als die Flut einsetzte, ging die Fahrt
weiter. Am Ausgang des Deltas entdeckten von Alexander vorausgeschickte
Flachboote eine kleine Insel. War dies der letzte Vorposten vor dem grof3en
Weltmeer? Alexander, ausgestattet mit einem ausgepragten Sinn ftir symbol-
hafte Handlungen, brachte auf der Insel an der Mindung des Stromes sofort
Opfer dar. Zugleich studierte er, wie Plutarch (Alex. 66) mitteilt, ,,die Be-
schaffenheit des Meeres und der Kustenlandschaft®,

Um ganz sicherzugehen, setzte der KOonig die Fahrt auf das Meer mit nur
noch wenigen Schiffen fort. Tatsachlich entdeckte man kurz darauf eine wei-
tere Insel. Abermals inszenierte Alexander hier eine Opferprozedur. Ein wei-
teres Mal stach man in See. Seine Begleiter begannen, wie die Quellen erzéh-
len, unruhig zu werden. Kannte der Konig wieder kein Mal3? Arrian (6,19,5)
Uberliefert die Worte, mit denen Alexander sein Vorgehen rechtfertigte. Er
wolle sehen, ,,0b sich noch irgendwo ein Land aus dem Meer erhebt®. Zu er-
kennen war aber nur noch weiter Horizont. Alexander kam zu dem Schluss,
dass vor ihnen jetzt nur noch der Okéanos, das weite Weltmeer, lag. Diese
Entdeckung wurde noch einmal mit Opfern besiegelt. Auf Alexanders An-
weisung wurden Stiere fir den Meeresgott Poseidon geschlachtet, die man
ins Meer warf. Aulzerdem brachte der Kénig Trankopfer dar, tibergab den
goldenen Kelch und die goldenen Schalen ebenfalls den Fluten.

Seinen Eroberungszug durch ganz Asien schloss Alexander mit einem
spektakuldaren Meilenstein der Entdeckungsgeschichte ab. Niemals zuvor
hatte sich ein Europder so weit nach Osten vorgewagt. Der Ferne Orient war,
wie die kartographischen Aktivitadten der nachfolgenden Zeit beweisen, fir
den Westen seitdem keine terra incognita mehr. Speziell Indien rickte ver-
starkt in den politischen und geographischen Horizont der Griechen und
wandelte sich in der Vorstellung der Européaer von einem mythischen Wun-
derland zu einem hdchst realen politischen und kulturellen Faktor.

Zu dieser Entwicklung trug eine weitere Pioniertat bei, deren Lorbeeren
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Alexander ebenfalls ftr sich reklamieren durfte. In der Meinung, am Ende
der Welt angelangt zu sein, trat er im Spatsommer 325 v.Chr. den Rickweg
nach Westen an. Wéhrend der Konig selbst mit seiner Armee die beschwer-
liche Route durch die Gedrosische Wiste im 0Ostlichen Iran wéhlte, schickte
er die Flotte auf dem Seeweg in Richtung Heimat. Die Leitung dieses Unter-
nehmens Ubertrug er dem Kreter Nearchos, einem seiner engsten Vertrauten.
Waéhrend der Expedition in Indien hatte er sich als kundiger Organisator der
makedonischen Stromflotte ausgezeichnet. Nun aber stand er vor einer ganz
besonderen Bewdhrungsprobe. Parallel zu der Landarmee sollte Nearchos
mit seinen Schiffen von der Mindung des Indus aus an der Kiste entlang
westwarts fahren. Trotz mancher Schwierigkeiten bewéltigte der kretische
Kapitan diese Aufgabe mit Bravour. Noch am Ende desselben Jahres 325
v.Chr. erreichte er die Mtndung des Euphrat.

So wurde Nearchos zum europaischen Entdecker des Seeweges zwischen
dem Indischen und dem Persischen Golf, einer danach viel befahrenen Stre-
cke. Der Nachwelt hinterliel er einen ausfiihrlichen Bericht tber seine legen-
dare Fahrt. Leider kann man dieses Dokument nicht mehr aus erster Hand
rezipieren, da es auf dem langen Traditionsweg zwischen Antike und Neuzeit
verloren gegangen ist. Einen ungeféhren Eindruck von der Darstellung des
Nearchos vermitteln jedoch die sekundaren Berichte eines Strabon oder
Arrian. Dabei entsteht der Eindruck, dass Nearchos nicht der Versuchung
widerstehen konnte, seiner zweifellos abenteuerlichen Expedition noch
durch einige Zutaten eine besondere Dramatik zu verleihen. So heif3t es bei
Strabon (15,2,11): ,,Bald darauf lief auch Nearchos, nachdem er durch He-
rumirren, Muhseligkeiten und ungeheure Seetiere sehr viel ausgestanden
hatte, in den Persischen Meerbusen ein.*”

Alexander der Grof3e indes hatte nicht mehr viel Zeit, sich tber seine Er-
oberungen und Entdeckungen zu freuen. Am 10. Juni 323 v.Chr. starb er in
Babylon, mutmallich an einer Lungenentztindung, gerade einmal 32 Jahre
alt. Doch nicht zuletzt durch seine Leistungen auf dem Gebiet der Geogra-
phie hat er sich bis heute den Nimbus der Unsterblichkeit bewahren kdnnen.

Hannibals Zug Uber die Alpen
Der Feldzug des Karthagers Hannibal hatte nicht die gleichen geographi-

schen Dimensionen wie der Alexanders des GrofRen. Und doch zahlt der Ein-
fall nach Italien im Herbst des Jahres 218 v.Chr. seit der Antike zu den logis-
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tischen und organisatorischen Bravoursticken der Militdrgeschichte. Denn
Hannibal wéhlte fur seine Invasion in das Stammland der Rémer nicht etwa
einen bequemen Landweg oder die Route zur See. Vielmehr landete er einen
wahren Coup, als er die Romer mit einem dulerst riskanten, letztlich aber
erfolgreichen Marsch Uber die Alpen Uberraschte.

Der historische Kontext dieses berihmten Unternehmens war der Zweite
Punische Krieg, dessen heif3e Phase Hannibal 218 v. Chr. mit der Alpeniber-
qguerung eroffnete. In der Benennung des Krieges reflektiert sich deutlich die
romische Perspektive, denn man pflegte in Rom die Karthager als ,,Punier*
zuU bezeichnen. Das war der lateinische Name fiir das Seefahrervolk der Pho-
nizier, und Phonizier aus der Stadt Tyros waren es gewesen, die am Ende des
9. Jahrhunderts v. Chr. Karthago als eine Dependance in Nordafrika gegrun-
det hatten. ,,Karthago* war wiederum der lateinische Name ftir diese Stadt,
welche die Griechen ,,Karchedon* nannten, was wiederum eine halbwegs ge-
gltckte Gréazisierung des originalen phdnizischen Namens Qart-Hadasht
(,,Neustadt™) darstellte.

In gewisser Weise war dieser Zweite Punische Krieg fir die karthagische
Seite die Kompensation der Ergebnisse des Ersten Punischen Krieges. Zwi-
schen 264 und 241 v.Chr. waren die Karthager, als die etablierte Vormacht
Im westlichen Mittelmeerraum, und die ROmer, als aufstrebender Machtfak-
tor in Italien, erstmals in eine langwierige militérische Auseinandersetzung
verstrickt gewesen. Am Ende hatten die RGmer gesiegt, Karthago musste auf
die wichtige Insel Sizilien verzichten und verlor Uberhaupt den Status eines
Hegemons in der westmediterranen Welt.

Im sudlichen Spanien hatten sich danach die Barkiden, die fiUhrende
Adelsfamilie von Karthago und Exponent eines 6konomisch-maritimen
Kurses in der AuRRenpolitik, eine neue Machtbasis geschaffen. Treibende
Kraft war Hamilkar Barkas, der Vater Hannibals. In der offiziellen Funktion
eines Strategen eroberte er fr Karthago in Spanien zahlreiche Territorien,
die insbesondere durch die reichen Silberminen von eminenter wirtschaft-
licher Bedeutung waren. Diese Aktivitaten erregten indes das Misstrauen der
RAmer, deren Einfluss sich damals bis nach Sudfrankreich erstreckte. In
einem Vertrag zwischen Rom und den Barkiden wurde der Ebro als Grenze
zwischen der romischen und der karthagischen Interessenssphare festgelegt.

Trotz dieser Vereinbarung, die man im Jahre 226 v.Chr. geschlossen hatte,
standen die Zeichen auf Konfrontation. Allen Beteiligten — den Barkiden in
Spanien, den verantwortlichen Politikern in Karthago und den Senatoren in
Rom — war Klar, dass die Rivalitat der beiden GroBmé&chte zu einem neuen
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Krieg fihren wirde. Hamilkar war bereits 229 v. Chr. bei Gefechten mit ein-
heimischen Stammen in Spanien ums Leben gekommen. Die Nachfolge im
Amt des Strategen hatte sein Schwiegersohn Hasdrubal angetreten. Dieser
starb 221 v.Chr., und nun betrat Hannibal die Btihne der groRen Geschichte.
Er wurde von der Armee und dem karthagischen Senat zum neuen Strategen
fr Afrika und Spanien ernannt. Die Romer streuten spater die Legende aus,
Hannibal habe im Alter von neun Jahren seinem Vater Hamilkar schworen
mussen, immer ein Feind Roms zu sein. Diese pure Erfindung, die sogar in
modernen Geschichtsdarstellungen noch haufig kolportiert wird, sollte dazu
dienen, Hannibal als denjenigen zu diffamieren, der bewusst und gezielt auf
einen Krieg mit Rom hingearbeitet habe. Jedoch ist die Kriegsschuldfrage
nicht einfach zu beantworten, jedenfalls was die rechtlichen Implikationen
angeht. Den &ufReren Anlass stellte die mehrmonatige Belagerung der spani-
schen Stadt Sagunt durch Hannibals Karthager dar. Letztendlich aber scheu-
ten die RGmer den Krieg ebenso wenig wie die Karthager, so dass es, jenseits
aller gegenseitigen Schuldzuweisungen, im April 218 v.Chr. mit einer gewis-
sen Zwangslaufigkeit zur Formulierung von Kriegserkldrungen und damit
zum Ausbruch des Krieges kam.

Sein besonderes Geprage bekam der Zweite Punische Krieg dadurch, dass
Hannibal sofort das Geschehen diktierte. Der romische Kriegsplan basierte
auf der Doppelstrategie, die Karthager gleichzeitig in Spanien und in Nord-
afrika anzugreifen. Hannibal aber hatte durchaus nicht die Absicht, in Spa-
nien auf die Ankunft der R6mer zu warten. Er wollte den Krieg direkt nach
Italien tragen. Damit rechnete in Rom niemand. Und er wollte Italien Uber
die Alpen erreichen. Damit rechnete in Rom schon gar niemand. Die Alpen
waren im Bewusstsein der romischen Politiker eine Art von Sicherheits-
garantie. Spater, im 1. Jahrhundert v.Chr., pragte Cicero, trotz der zu dieser
Zeit bereits vorliegenden Erfahrung des Hannibalzuges, das Bild von den
Alpen als propugnacula imperii — ,,Schutzwall des Reiches®. Hinter dieser
Mauer fuhlten sich die Romer gegeniber Angriffen aus dem Norden gefeit,
auch wenn zu Beginn des 4. Jahrhunderts v.Chr. bereits einmal keltische
Stdmme in Scharen Uber die Alpen gekommen und weit nach Italien einge-
fallen waren. Aber das war ein singuldres Phdanomen gewesen, und der Ge-
danke an eine etwaige Alpentberquerung Hannibals spielte im Kalkul der
romischen Senatoren keine Rolle. Flr Hannibal aber war dieses Vorhaben
neben dem Uberraschungseffekt auch aus ganz praktischen Erwéagungen al-
ternativlos. Theoretisch hétte er Italien von der See her angreifen kdnnen.
Doch dazu fehlte es ihm an Schiffen. Seit dem Ende des Ersten Punischen
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Krieges war Karthago keine Seemacht mehr. Man hatte keine Flotte zur Ver-
flgung, mit der man den ernsthaften Versuch unternenmen konnte, Streit-
krafte in grof3erer Zahl nach Italien zu transportieren — ganz zu schweigen
von den Elefanten, die in den kriegstaktischen Vorstellungen Hannibals eine
wichtige Rolle spielten. So blieb tatsachlich nur die Option Alpen. Indem
Hannibal diese wahrnahm, schrieb er sich nicht nur in die Annalen der Mili-
targeschichte, sondern auch in die Annalen der Geschichte der Geographie
ein. Denn bis dahin hatte noch kein Afrikaner mit einem ganzen Heer ein
européisches Hochgebirge Gberquert.

Im Friihjahr 218 v.Chr. ergab sich die militérhistorisch héchst bemerkens-
werte, wenn nicht gar kuriose Konstellation, dass drei Heere gleichzeitig
unterwegs waren, wobei nur einer der Heerfuhrer den Gesamttberblick be-
wahrte, wahrend die beiden anderen von vollig falschen Voraussetzungen
ausgingen. Der romische Konsul Sempronius Longus zog mit einer Flotte
nach Sizilien, um von dort aus Afrika und die Stadt Karthago anzugreifen.
Der romische Konsul Cornelius Scipio zog mit seinen Schiffen Giber Massilia
(Marseille) in Richtung Spanien, um in der Domane der Barkiden den kar-
thagischen Strategen Hannibal anzugreifen. Und der karthagische Stratege
Hannibal zog auf dem Landweg in Richtung Italien, um die ROmer in ihrem
ureigensten Gebiet anzugreifen. Hannibal machte mit seinem Italienaben-
teuer den rémischen Kontrahenten einen Strich durch die Rechnung, so dass
deren Aktionen Makulatur bleiben sollten.

Der Alpentbergang Hannibals im Herbst des Jahres 218 v.Chr. gehort zu
den spektakularsten militarischen Unternehmungen, die aus der Antike be-
kannt sind. Dementsprechend hat der Zug Uber die Alpen in der historischen
Forschung eine grol3e Resonanz gefunden. Hinzu kommt, dass die Expedi-
tion in den antiken Quellen relativ gut, wenn auch nicht problemfrei doku-
mentiert ist. Die wichtigsten Informanten sind hier der griechische Histori-
ker Polybios (3,44-60) und sein rémischer Kollege Livius (21,31-38). Das
Kommando uber Spanien dberlieR Hannibal demnach seinem Bruder.
Gleichzeitig nahm er durch Gesandte Kontakt mit den Fursten jener kelti-
schen Alpenstdmme auf, deren Territorien er auf seinem langen Weg nach
Italien durchqueren musste. Zu dieser professionellen Vorbereitung gehorte
auch das Einholen von Informationen Uber die glnstigste Reiseroute.

Die Vorbereitungen erstreckten sich bis in den April 218 v.Chr. Von Car-
thago Nova (heute Cartagena), einer von Hasdrubal 225 v. Chr. gegriindeten
Stadt, zog Hannibal dann mit seinem Heer an der Kiste entlang bis zum
Ebro. Der Fluss wurde tberquert, und es ging weiter in Richtung Pyrenden.
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Auf dem Weg dorthin hatte sich Hannibal immer wieder mit einheimischen
iberischen Stammen auseinanderzusetzen. Nach der Uberquerung der Pyre-
naen hatte Hannibal noch ein Heer von etwa 60000 Mann zur Verfligung. Es
bestand zum Uberwiegenden Teil aus afrikanischen und spanischen Séld-
nern. Mitte August erreichte der karthagische Stratege mit seiner Karawane
die Rhone. Der Marsch durch den Fluss verlief nicht ohne Komplikationen,
denn nun stellten sich den Invasoren einheimische keltische Stdmme ent-
gegen. Auch der Transport der 37 indischen Kriegselefanten bereitete hier
erhebliche Schwierigkeiten.

Inzwischen hatte der Konsul Publius Cornelius Scipio, der mit einer romi-
schen Flotte unterwegs nach Spanien war, realisiert, dass Hannibal auf dem
Weg nach Italien war. Er &nderte also seine Reiseplane und nahm sich vor,
Hannibal und seine Armee an der Mindung der Rhone abzufangen. Aller-
dings kam er zu spét. Das Hauptheer der Karthager war bereits Richtung
Norden, entlang der Rhone, weitergezogen. Scipio schickte daraufhin die
Flotte unter der Flhrung seines Bruders nach Spanien, wahrend er selbst
nach Italien zurtckfuhr, um Hannibal spater in der Po-Ebene abzufangen,
wo dieser nach der Uberquerung der Alpen notwendigerweise auftauchen
musste.

Fr den Zug Gber die Alpen hatte sich Hannibal eine besonders mihsame
und gefahrliche Strecke ausgesucht. Nachdem er die Rhone aufwartsgezogen
war, stield er Gber die Zentralalpen, tber sehr hohe und unwegsame Passe,
nach Italien vor. Theoretisch hétte er auch den Kistenweg nenmen kdnnen,
vorbei an Marseille und Genua bis nach Norditalien. Doch wéren die Kar-
thager auf dieser Kustenroute erheblich angreifbarer gewesen. Vor allem
drohten Schwierigkeiten mit der Stadt Marseille, die mit den RGmern ver-
blndet war. Eine Auseinandersetzung oder Belagerung hatte ihn viel wert-
volle Zeit gekostet. AuRerdem hatte sich Hannibal bereits der Unterstitzung
vieler keltischer Stdmme in der Alpenregion versichert. Diese keltischen Ge-
birgsbewohner sahen in dem Unternehmen Hannibals eine Chance, sich
selbst von dem zunehmenden Zugriff der Romer zu I6sen.

Anfang September begann das strapazidse Abenteuer Hochalpen. 45000
Mann umfasste die Armee, mit der Hannibal sich in die Alpen begab. Zu den
am meisten diskutierten Fragen der Hannibalforschung gehort, welche ge-
naue oder auch nur ungefahre Route Hannibal Uber die Alpen genommen
hat. Dartber haben sich viele Gelehrte den Kopf zerbrochen, und ein volliger
Konsens ist bis heute nicht erreicht worden. Favorisiert wird jedoch im All-
gemeinen die Route entlang den Flusstélern der Isere und des Arc tber den
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Col du Clapier, einem 2482 Meter hohen Pass stidlich des Mont Cenis, zwi-
schen Grenoble und Turin. Auf diese Route (auf der 1077 auch Konig Hein-
rich 1V. zu seinem Bulfigang nach Canossa pilgerte) deuten die topogra-
phischen Angaben insbesondere bei Polybios hin, der sich wiederum auf
Informationen des Silenos stlitzen konnte. Dieser Grieche gehOrte zu der Be-
gleitung Hannibals, nahm also auch an dem Zug Uber die Alpen teil und
legte spater eine historiographische Darstellung des Unternehmens vor.
Gleichwohl war Polybios skeptisch genug, um nicht allen Berichten Glauben
zu schenken. Nach seinen Worten (3,47) bestand das Vergehen der Chronis-
ten darin, dass sie ,,die Alpen als so steil und unwegsam schildern, dass nicht
einmal FulRganger ohne Gepéack und noch viel weniger Pferde und ganze
Heere und dazu noch Elefanten sie leicht passieren kénnen, und uns zu-
gleich die Landschaft als eine solche Eintde darstellen, dass, hatte nicht ein
Gott oder ein Heros helfend eingegriffen und Hannibal den Weg gezeigt, er
sich nicht mehr zurechtgefunden und mit seinem ganzen Heer untergegan-
gen ware".

Indes kann kein Zweifel daran bestehen, dass die Wegverhéltnisse und
auch das Wetter, ebenso die Ungewissheit, ob man tberhaupt noch auf der
richtigen Route war, den Karthagern erheblich zusetzten. Die Verluste an
Menschen, Lasttieren, Elefanten und Material nahmen dramatische Dimen-
sionen an. Am 9. Tag seit dem Aufstieg in die Zentralalpen kam man endlich
auf der HG6he des Passes an. Nach einer kurzen Ruhepause von zwei Tagen
begann der beschwerliche Abstieg in Richtung Italien. Steinlawinen und
Schnee mussten aus dem Weg geraumt werden. Die Moral der Soldner né&-
herte sich bedenklich dem Tiefpunkt. Da erwies sich Hannibal als geschick-
ter Motivator und Psychologe. Er flhrte seine Leute zu einem Plateau und
hielt dort eine Ansprache, die aus quellenkritischer Sicht allerdings etwas be-
denklich ist, setzt sie doch geographische Kenntnisse voraus, die man selbst
bei einem so umsichtigen Strategen wie Hannibal nicht ohne weiteres an-
nehmen darf. Dazu heil3t es bei dem allerdings gewohnlich gut unterrichte-
ten Polybios (3,54): ,,Da aber schon viel Schnee auf den Hohen lag ... und
Hannibal die Mutlosigkeit bemerkte, die das Heer wegen der zurtickliegen-
den wie auch der noch bevorstenenden Strapazen ergriffen hatte, rief er
seine Leute zusammen und versuchte sie aufzumuntern. Als einziges Mittel
bot sich ihm dafiir der Hinweis auf das vor ihren Blicken ausgebreitete Ita-
lien an. Denn das Land lag so zu FuRen der Berge, dass, wenn man beide
nebeneinander betrachtete, die Alpen wie die Burg von ganz Italien erschie-
nen. Er zeigte ihnen daher die Ebenen um den Po herum, erinnerte sie an die
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freundschaftliche Haltung der dort lebenden Kelten, deutete zugleich auch
auf die Gegend, in der Rom lag, und richtete dadurch ihren Mut wieder eini-
germalden auf.”

Aufstieg und Abstieg nahmen insgesamt 14 Tage in Anspruch. Am 24. Sep-
tember 218 v.Chr. erreichte Hannibal in der N&dhe von Turin die Po-Ebene.
Die Bilanz der Verluste war erniichternd. Die Armee war von 45000 auf etwa
26000 Mann reduziert worden. Von den Elefanten hatte Gberhaupt nur einer
die Expedition Uberlebt. Zugleich aber machte sich bei Hannibal und seinen
Leuten Stolz breit. Gegen jede Erwartung hatten sie das Kunststiick voll-
bracht, zu einer bereits unginstigen Jahreszeit das Bollwerk Alpen zu tber-
winden. Den ROmern hatte Hannibal damit ein traumatisches Verhaltnis
zu moglichen Invasionen aus dem Norden beschert. Ihr Vertrauen in die
sichernde Funktion der Alpen war nachhaltig erschttert.

Die Alpen sind durch den Zug Hannibals starker in das Bewusstsein der
antiken Menschen gedrungen, sie wurden erst jetzt zu einer geographischen
und politischen Realitat. Galten sie Griechen, Romern und anderen Kultur-
vOlkern bis dahin als ein abweisendes, unwirtliches und tunlichst zu meiden-
des Gebirge mit einigen barbarischen Stammen als Bewohnern, so begann
man sich mit ihnen nun, sowohl unter politischen als auch wirtschaftlichen
Aspekten, intensiver zu beschaftigen. Die Alpen als Hochgebirgsregion hat-
ten flr die AuRenwelt gewissermalden ihre Unberthrtheit und damit auch
ihre Anonymitéat verloren. Sie waren durch Hannibal zu einem Faktor der
Geschichte geworden. Allerdings sollte es noch einige Zeit dauern, bis die
ROmer sich zu einer umfassenden infrastrukturellen Erschlie3ung der Alpen
entschlossen. Diese vollzog sich am Ende des 1. Jahrhunderts v.Chr., unter
Kaiser Augustus, als Rom im Rahmen einer ausgreifenden Expansionspolitik
Im germanischen Raum die Alpen mit ausgebauten Passwegen, Briicken und
Stral3enstationen versah. Von einem Schutzschild hatte sich das Gebirge
somit zu einer Transitzone gewandelt.

Hannibal indes konnte den Triumph dieses Sieges Giber die Natur nicht
lange auskosten. Wahrscheinlich hatte er auch nicht das Empfinden, sich mit
der Bezwingung der Alpen in die ruhmreiche Entdeckungsgeschichte Kar-
thagos eingereiht zu haben. Hannibal war kein Hanno, der 230 Jahre zuvor
die WestkUste Afrikas erforscht hatte. Hannibal war ein pragmatisch denken-
der Militarfihrer mit einem klaren politischen Ziel. Die RGmer mussten mi-
litdrisch so geschwacht werden, dass sie fir Karthago keine Konkurrenz
mehr darstellen wirden. Tatséchlich fligte Hannibal den sieggewohnten ro-
mischen Legionen in Italien einige verheerende Niederlagen bei. Geradezu
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gedemutigt wurden die ROmer in der Schlacht von Cannae in Apulien (216
v.Chr.). Der damals allseits erwartete und von den Senatoren besonders ge-
flrchtete Ansturm auf die Stadt Rom aber blieb aus. Hannibal verfolgte ein
anderes Konzept. Sein Plan bestand darin, die romischen Bundesgenossen in
Italien zum Abfall zu bewegen. Weil dieses Kalkil nicht aufging, war Hanni-
bals Krieg gegen die ROmer zum Scheitern verurteilt. 16 Jahre lang hielt
er sich mit seinen Truppen in Italien auf. Dann wurde er nach Afrika zu-
rickbeordert, nahm dabei aber aus praktischen Griinden den Seeweg. Bei
Zama (202 v.Chr.) erlebten die Karthager ihr finales militérisches Desaster.
201 v.Chr. war der Krieg beendet. Hannibals Versuch, die alte Groldmacht-
stellung Karthagos wiederherzustellen, war letztlich nicht von Erfolg ge-
kront. Rom hatte eine entscheidende Htirde auf dem Weg zur Weltherrschaft
genommen, Karthago verschwand machtpolitisch in der Versenkung. Die Er-
Innerung an Hannibal, den Initiator des spektakuldren Feldzuges tber die
herbstlichen Alpen, ist allerdings niemals verblasst.

Romische Expeditionen in Germanien
Das Desaster im ,,Teutoburger Wald*

In seiner im Jahre 98 n. Chr. publizierten Schrift Germania notierte der nach-
mals beriihmte rémische Historiker Tacitus einen bemerkenswerten Satz:
»~Wer hatte, ganz abgesehen von den Gefahren des schaurig bewegten und
unbekannten Meeres, Asien oder Afrika oder Italien den Rucken kehren und
nach Germanien fahren wollen, ein gestaltloses Land, mit rauem Klima,
von trauriger Kultur und traurigem Anblick — es sei denn, es ware seine Hei-
mat?* (2).

Als Tacitus, der selbst nie in Germanien gewesen war, im sonnigen ltalien
diese Zeilen schrieb, lag eine der gréf3ten militarischen Katastrophen der r6-
mischen Geschichte knapp 90 Jahre zurtick. An einem Platz haud procul Teu-
toburgiensi saltu (,,nicht weit entfernt vom Teutoburger Wald*, Tacitus: An-
nalen 1,60,3) hatten im September 9 n.Chr. drei Legionen unter dem Kom-
mando des Legaten P. Quinctilius Varus eine verheerende Niederlage gegen
eine germanische Stammeskoalition unter der Fihrung des Cheruskers Ar-
minius einstecken mussen. Die Varus-Niederlage war fiir Kaiser Augustus
letztlich der Anlass, um die expansive Politik in Germanien, die man bis
dahin betrieben hatte, zu stoppen.

Tacitus’ dustere Charakterisierung der geographischen und kulturellen
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Verhéltnisse in Germanien mag vor diesem Hintergrund auch ein Reflex des
Umstandes sein, dass die Romer den Verzicht auf eine Unterwerfung der
VOlker im hohen Norden mit einer Diskrepanz im zivilisatorischen Niveau
ZU begrinden versuchten. In den Jahren vor der Katastrophe im Teutoburger
Wald jedenfalls waren Landschaft, Klima und Kultur kein Grund ftr etwaige
Zurtckhaltung gewesen. Ganz im Gegenteil hatte Augustus die erklarte Ab-
sicht, die Legionen weit nach Norden vorstof3en zu lassen und damit einen
Raum zu okkupieren, den man bis dahin Germania libera, das ,,freie Germa-
nien® genannt hatte. Der anvisierte Zielpunkt war dabei die Elbe, wie Au-
gustus selbst in den Res Gestae, seinem Tatenbericht, bekundet, wenn er sagt:
»~Germanien habe ich befriedet, ein Gebiet, welches durch den Ozean von
Gades bis zur Muiindung der Elbe umschlossen wird* (26).

Freilich hat es bei der ,,Befriedung* Germaniens in der Realitat keinen
Zeitpunkt gegeben, zu dem sich die romische Herrschaft tatsachlich von
Gades (Cadiz) im sudlichen Spanien bis zur Elomindung erstreckte. Das
war die Art von Propaganda, mit der Augustus sich der Offentlichkeit einer-
seits als der grof3e Eroberer, andererseits als der grof3e Friedensbringer préa-
sentieren wollte. Er knUpfte dabei an die Politik seines Adoptivvaters lulius
Caesar an, der wahrend des Gallischen Krieges (58-51 v.Chr.) zweimal den
rechtsrheinischen Germanen einen kurzen Besuch abgestattet hatte, dessen
Sinn vor allem darin gelegen hatte, den Barbaren zu zeigen, wozu die rémi-
sche Armee in der Lage war. Augustus aber hatte mit reinen Machtdemon-
strationen wenig im Sinn. Nicht zuletzt, um seine eigene Position in Rom
selbst zu festigen, brauchte der Kaiser auf3enpolitische Erfolge. Und die Wei-
ten Germaniens waren ein prestigetrachtiges Exerzierfeld flr den Nachweis
kaiserlicher Leistungsfahigkeit.

Die Elbe erreichen zu wollen, musste aus der Sicht vieler Stadtrémer, die
noch nicht weit herumgekommen waren, wie eine Expedition ans Ende der
Welt erscheinen. Jedoch kannten sich die Romer inzwischen in Germanien
besser aus, als es die polemischen Worte eines Tacitus vermuten lassen.
Handler und Kaufleute hatten hier ebenso als Informanten gewirkt wie Ger-
manen, die in rdmischen Diensten standen. Uberdies war Augustus umsich-
tig genug, um die geplante Expansion in die Gebiete 6stlich des Rheins und
nordlich der Alpen sorgfaltig vorzubereiten. Eine Art Praludium stellte die
Okkupation der Alpen dar, die in den Jahren 16/15 v. Chr. mit militérischen
Operationen eingeleitet wurde und deren Durchfihrung Augustus seinen
Stiefsdhnen Drusus und Tiberius anvertraut hatte. Das Gebirge hatte damit
Im strategischen Konzept der RGmer eine neue Funktion erhalten. Galten die
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Alpen bis dahin, trotz der negativen Erfahrungen mit Hannibal, als ein Boll-
werk zum Schutz Italiens vor dem Einfall von Volkern aus dem Norden, so
wurden die Alpen nun ihrerseits von Stden her infrastrukturell erschlossen.
Das Selbstbewusstsein der RGmer war aber inzwischen ausgepragt genug, als
dass man die Anlage von PassstrafRen Uber das Hochgebirge als eine Gefahr-
dung der eigenen Sicherheit angesehen hétte. Vielmehr waren die Alpen jetzt
Aufmarschgebiet flr eine ausgreifende imperiale Politik in Germanien.

15 v.Chr. hatten die romischen Legionen die Alpen und das nordliche
Alpenvorland unter Kontrolle. Zu dieser Zeit ergriff der Kaiser hochstper-
sonlich die Initiative und begab sich nach Gallien, um von dort aus die wei-
teren Aktionen zu koordinieren. Unmittelbarer Anlass war die Niederlage,
welche die germanischen Stdmme der Usipeter, Tenkterer und Sugambrer
16 v.Chr. den Truppen des rdmischen Legaten Lollius beigeftigt hatten. Sie
hatten den Rhein tberquert und die Romer in Gallien angegriffen. 12 v.Chr.
startete Drusus das grof3e germanische Abenteuer: Jetzt wollte man mit der
Eroberung der Gebiete zwischen Rhein und Elbe Ernst machen.

Uber die Plane des Augustus ist in der Forschung viel diskutiert worden.
Viele moderne Historiker sind der Ansicht, die germanischen Feldzlige seien
In den Planen des Augustus lediglich der Auftakt zu weit ehrgeizigeren
Unternehmungen gewesen. Unterstitzung scheint diese Annahme in der
zeitgenossischen Dichtung zu finden, in der Autoren wie Vergil oder Horaz
nicht mide wurden, den Anspruch der ROmer auf die ,,Weltherrschaft" zu
unterstreichen. Jedoch ist es ratsam, zwischen den realen Konzepten des Kai-
sers und einem aus ideologischen Grinden propagierten Imperialismus zu
unterscheiden. Was war in den Jahren nach 12 v.Chr. eine praktikable und
realistische Zielsetzung? Die Gebiete um Weser und Elbe waren den ROmern
Inzwischen einigermalden bekannt. Indes verfligten sie weder tber die Infor-
mationen noch Uber die kartographischen Voraussetzungen, um sich ein
halbwegs genaues Bild von Skandinavien oder Osteuropa zu machen. Kaiser
Augustus war in der Innenpolitik wie in der AuBenpolitik immer mehr Prag-
matiker denn Visiondr. Die Kunst des Machbaren konnte unter den gegebe-
nen Bedingungen allenfalls darin bestehen, die romische Herrschaft bis zur
Elbe auszudehnen. Und selbst dies ist nicht Gber jeden Zweifel erhaben.
Maglicherweise verfolgte Augustus auch nur eine defensive Strategie mit
dem Ziel, weitere Ubergriffe von germanischen Stammen auf das romische
Reichsgebiet zu unterbinden. Die Elbe als geographischer Fixpunkt ist indes
nicht unwahrscheinlich, orientierte sich die rdmische Politik doch gerne an
bestenenden Flussgrenzen.
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Wie auch immer es um die offiziellen Konzepte bestellt gewesen sein mag,
in der militarischen Praxis jedenfalls sind romische Legionen damals so weit
In das nordliche Germanien vorgedrungen wie zu keinem anderen Zeit-
punkt davor oder danach. Die Feldzlige des Drusus zwischen 12 und 9 v.Chr.
waren Uberaus erfolgreich. Am Ende dieser Phase hatten die rdmischen
Truppen die Weser und die Elbe erreicht. Im selben Jahr 9 v.Chr. starb Dru-
sus, und nun dbernahm, mit Unterbrechungen, Tiberius das Kommando.
5 n.Chr. konnte man stolz nach Rom melden, dass zum ersten Mal eine ro-
mische Armee im rechtsrheinischen Gebiet, im Gebiet der Lippe, Uberwin-
tert hatte. Flankiert wurde der romische Vormarsch von Operationen der
Flotte in der Nordsee. Dazu heifl3t es bei dem romischen Historiker Velleius
Paterculus, der an den Feldzligen in Germanien teilggnommen hatte und der
daher fur die zeitgendssische Wahrnehmung der Expeditionen von grof3er
Bedeutung ist (2,106): ,,Dem bewundernswerten Gltck wie der Vorsorge des
Feldherrn und seiner genauen Beobachtung der Jahreszeiten war es zu ver-
danken, dass sich dort (an der Elbe) die Flotte wieder mit Tiberius Caesar
und seinem Heer vereinigte. Sie war die Meeresbuchten entlang gesegelt, war
aus diesem zuvor vollig unbekannten Meer in die Elbe hinein und von dort
stromaufwarts gefahren. Sie brachte aul3er Siegen Uber zahlreiche Stdmme
auch eine reiche Fllle von Lebensmitteln aller Art mit.* Zuvor war die Flotte
bis in den Raum von Skagen an der Nordspitze von Jitland gelangt, von wo
einst die Kimbern Richtung Stiden gezogen waren und den Rémern einen
ersten Eindruck von germanischer Kampfkraft verschafft hatten.

Eine Zeitlang waren die Romer nach diesen Erfolgen in Auseinanderset-
zungen mit dem ehrgeizigen Markomannenkdnig Marbod verwickelt, der
von seinen Territorien im heutigen B6hmen und Mahren aus den Versuch
unternahm, seinerseits gegen die germanischen Stamme 0stlich der Elbe
vorzugehen. Dadurch kamen sich Rémer und Markomannen ins Gehege.
Die romischen Legionen waren bereits auf der Siegesspur, als sie im Jahre
6 n.Chr. durch einen Aufstand in Pannonien an einem weiteren Vorgehen
gegen Marbod gehindert wurden. So schloss man rasch Frieden mit den
Markomannen, und Tiberius, der bisherige Koordinator der militarischen
Aktionen in Germanien, widmete sich dem neuen Krisenherd Pannonien.

Im Jahr 9 n.Chr. erlitten die R6mer schlieflich in der legendaren ,,Schlacht
iIm Teutoburger Wald“ jene traumatische Niederlage, die das Ende aller
Trdume von einer etwaigen Herrschaft in Germanien bedeutete. Die romi-
sche Propaganda hat sich retrospektiv alle Mlhe gegeben, das Desaster als
das Ergebnis des personlichen Versagens des Befehlshebers Quinctilius Varus
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auszugeben. Sicher war flr den friheren Statthalter von Syrien, der nach
einer pointierten Formulierung des Velleius Paterculus (2,117,2) ,,als armer
Mann das reiche Syrien betreten und das arme Syrien als reicher Mann ver-
lassen hatte“, das kalte, unwirtliche Germanien kein Wunschziel seiner Kar-
riere. Und sicher gab er sich keine grof3e Mihe, sich mit den germanischen
Stdmmen zu arrangieren. Doch entscheidend ftir die romische Niederlage
war letztlich der Umstand, dass sich die von dem Cherusker Arminius ge-
schmiedete Koalition germanischer Stimme mit den topographischen Ver-
haltnissen besser auskannte. Auch hier gilt es in Bezug auf die romischen
Quellen zu bedenken, dass man bestrebt gewesen ist, das Ausmal3 der Nie-
derlage durch eine tbertriebene Darstellung der Unwegsamkeit des Gelandes
zu relativieren. Dabei griff man ganz tief in die Kiste mit den stereotypen
Versatzstlicken, die man flr den germanischen Raum stets parat zu halten
pflegte. Charakteristisch ist die Beschreibung des Historikers Cassius Dio
(56,20):,,Die Berge, ohne Ebenen, waren von Schluchten durchzogen, aul3er-
dem standen Baumriesen dicht nebeneinander, so dass die ROmer bereits vor
dem feindlichen Uberfall mit dem Féllen der Baume, der Anlage von Schnei-
sen und der Uberbriickung von Geléndeteilen ... Miihe genug hatten (...)
Inzwischen kam auch ein starker Regen und Sturm auf, was die Marschie-
renden weiterhin voneinander trennte, und der Boden, um die Wurzeln und
Stdmme herum schlipfrig geworden, machte jeden Schritt hochst unsicher.
Bruch und Sturz der Baumwipfel sorgten ftr weitere Verwirrung. Mit sol-
chen Schwierigkeiten hatten die Romer damals zu ringen, als die Barbaren,
wegekundig wie sie waren, gerade durch die argsten Dickichte drangen und
sie plotzlich gleichzeitig von allen Seiten her umzingelten.“

Wo genau die Germanen die drei romischen Legionen samt Reiteralen
und Kohorten besiegten, ist bis heute nicht mit absoluter Gewissheit zu
sagen. Das Hermannsdenkmal bei Detmold, eine deutsch-kaiserzeitliche Re-
miniszenz an den aus patriotischen Griinden eingedeutschten Arminius,
steht jedoch mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit am falschen
Platz. Doch ein voreiliger Umzug dieses Erinnerungsortes nach Kalkriese,
ndrdlich von Osnabrick, ist ebenfalls nicht ohne weiteres anzuraten. Zwar
spricht angesichts des archdologischen Befundes einiges daflir, dass die
RAmer ihr Waterloo tatséachlich viel weiter ndrdlich erlebten, als man lange
Zeit angenommen hat. Aber ein definitiver Beweis wird sich wohl niemals
erbringen lassen.

Mit der ,,Schlacht im Teutoburger Wald* hatte der romische Traum von
einem Imperium bis zur Elbe ein abruptes Ende gefunden. Auf den Boden
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der Tatsachen zurtickgeholt, hinterlie3 Augustus seinem designierten Nach-
folger die Empfehlung, kiinftig nur noch intra terminos imperii, also inner-
halb der Grenzen des Reiches, zu agieren. Entsprechend verschwand die Elbe
als konkretes Ziel aus dem geographischen Horizont der R6mer. Und so
konnte Tacitus (Germ. 41,2) Jahrzehnte spéter in der Germania die Elbe als
einen ,einst berithmten und wohlbekannten* Fluss bezeichnen, den man
jetzt nur noch ,,vom Horensagen her* kenne. Diese Aussage beweist, dass die
Geschichte des antiken Weltbildes nicht nur eine Geschichte des kontinuier-
lichen Fortschritts gewesen ist. Mitunter ist es auch zur Reduzierung bereits
vorhandener Kenntnisse gekommen. Aber nattrlich konnten es die RGmer
nicht mit ihrem imperialen Stolz vereinbaren, einen Verzicht offen einzuge-
stehen. Und so trOsteten sie sich mit der Behauptung, dass der Grad der Zivi-
lisation mit zunehmender geographischer Entfernung von ihrem Reich sptir-
barer abnahm. Germanen, die ndher am ROmischen Reich lebten, waren
nach offizieller Lesart kultivierter als jene Stamme, die weiter weg wohnten.
Die Elbe représentierte demnach flr die offizielle romische Politik das tiefste
Barbaricum. Erst Jahrhunderte spater, zu Beginn der grofl3en Voélkerwande-
rungen, trat der hohe Norden wieder ins Blickfeld der mediterranen Welt.

Die Volkerwanderungen des 4. und 5. Jahrhunderts n. Chr.
Mit den Vandalen auf dem Weg nach Afrika

Kannten die Vandalen, bevor sie sich auf die Wanderschaft machten, Afrika?
Der Eindruck dréngt sich auf, wenn man sich an die nichternen Fakten halt,
so, wie sie in komprimierten Geschichtsdarstellungen oder historischen
Handblchern der Gegenwart prasentiert werden. Die Vandalen, so ist dort
zu erfahren, waren ein ostgermanischer Volksstamm mit der urspringlichen
Heimatadresse Skandinavien. Im Verlauf des 1. Jahrhunderts n.Chr. tauchte
der Stamm im heutigen Polen, im Gebiet von Oder und Weichsel, auf. Im
4. Jahrhundert n. Chr. findet man die Vandalen in Pannonien, im heutigen
Ungarn. Um 400 n.Chr. begab man sich erneut auf die Reise. Mit anderen
Stdmmen zogen sie von Osten her tber den Rhein in das RGmische Reich.
Uber Gallien gelangten sie nach Spanien, bevor ein Teil von ihnen, unter der
Flhrung des ingenidsen Geiserich, 429 den Sprung Uber das Meer wagte und
sich im Norden Afrikas, im heutigen Tunesien, ansiedelte. Dort griindeten
sie das erste germanische Konigreich auf dem Boden des schwankenden
Westromischen Reiches mit der Hauptstadt Karthago.
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Die Vermutung muss erlaubt sein: Um die Zeit von Christi Geburt herum
hatte keiner der in Skandinavien lebenden Vandalen die geringste Kenntnis
von einem Kontinent namens Afrika, der flr ihre Nachfahren spater einmal
zur neuen Heimat werden sollte. Die Bewohner Skandinaviens wussten da-
mals noch viel weniger vom tiefen Stden als die Bewohner des Imperium
Romanum vom hohen Norden. Allenfalls durften ihnen Handler eine vage
Vorstellung von den Landern, Regionen und Menschen aulRerhalb ihres
skandinavischen Umfeldes vermittelt haben. Ansonsten aber stand hinter
dieser scheinbaren Zielstrebigkeit der Wanderungsbewegungen, wie auch bei
den anderen germanischen Voélkerschaften, kein klares Konzept. Schon gar
nicht waren die Vandalen unterwegs, um sich mit dem machtigen Imperium
Romanum anzulegen. Volker und Stamme verliel3en die heimischen Sied-
lungsplétze in der Regel aus zwei Grtinden. Zum einen konnten Missernten
oder Naturkatastrophen verantwortlich sein. Dies dtrfte zum Beispiel bei
der Wanderung der germanischen Kimbern und Teutonen gegen Ende des
2. Jahrhunderts v.Chr. der Fall gewesen sein. Zum anderen war die Migra-
tion das Ergebnis kriegerischer Auseinandersetzungen, wobei einzelne Stdm-
me, die sich ihrerseits auf der Wanderung befanden, andere Vélker vertrie-
ben. Ein Paradebeispiel flr solche Prozesse ist der Zug der Hunnen im
4. Jahrhundert n.Chr. Nachdem diese um 375 n.Chr. ihrer Heimat in Zen-
tralasien den Riicken gekehrt hatten und Richtung Westen gezogen waren,
sorgten sie ftr eine regelrechte Flut weiterer Wanderungen. Insofern wurden
die Hunnen zum Hauptausloser der germanischen Vélkerwanderung.

Auch die Vandalen waren in den Sog der hunnischen Westwanderung ge-
raten. Zuvor hatten sie sich immer wieder in separaten Stammesgruppen an
verschiedenen Orten Osteuropas niedergelassen. Im Gefolge des Hunnen-
zuges fanden sie wieder zusammen und zogen gemeinsam weiter. Welche
geographischen Kenntnisse aber lagen ihrem weiteren Vormarsch zunéchst
nach Gallien, dann nach Spanien und schlie3lich nach Afrika zugrunde? Gab
es Uberhaupt ein zielgerichtetes Vorgehen, oder orientierten sie sich ad hoc
an den jeweils gegebenen Verhaltnissen? In den Quellen gibt es auf diese Fra-
gen keine klare Antwort. Der byzantinische Historiker Prokop sagt in seiner
»,Geschichte der Vandalen* (1,3) immerhin, dass die Vandalen zu ihrer gro-
Ren Tour nach Westen deswegen aufgebrochen seien, weil an ihren letzten
festen Siedlungsplatzen eine Hungersnot ausgebrochen sei. Deshalb seien sie
In Richtung Rhein gezogen — ganz offenbar in der Hoffnung, innerhalb des
Imperium Romanum bessere Lebensbedingungen anzutreffen. Das scheint
aber die einzige klare Richtlinie gewesen zu sein. In der Tat hat es den An-
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schein, als sei die Richtung der Wanderung von den vorherrschenden Ver-
haltnissen abhangig gemacht worden. Im Ubrigen war es flr die wandern-
den Vaolker auch nicht notwendig, Gber substantielle Vorstellungen von der
Geographie und der Topographie zu verfligen. Zugute kam ihnen die immer
noch mustergultige Infrastruktur des Romischen Reiches. Eigentlich musste
man nicht mehr tun, als sich der grof3en Reichsstral3en zu bedienen. Diese
zeichneten ihnen den Weg nach Gallien und nach Spanien deutlich vor.

AulRerdem hatten die romischen Kaiser ein vitales Interesse daran, sich
mit den Uber die Grenzen strdmenden VOlkern zu verstandigen. So geschah
es auch mit den Vandalen. Kaiser Honorius schloss mit ihnen einen Vertrag,
der ihnen in Gallien Landbesitz garantierte. Laut Prokop war auch die von
Konig Geiserich 429 organisierte Uberquerung der StraRe von Gibraltar das
Ergebnis der Kooperation mit offiziellen rémischen Instanzen. Zugute
kamen den Vandalen dabei Streitigkeiten zwischen den romischen Militars
und Verwaltungsbeamten. Bonifatius, seit 423 comes von Africa, lud die Van-
dalen in Spanien ein, nach Africa zu kommen, womit er die Hoffnung ver-
band, deren Hilfe in den Auseinandersetzungen mit seinen Rivalen zu erhal-
ten. Die Einladung nahm Geiserich an, machte aber keine Anstalten, fur die
Sache des Bonifatius einzutreten. Vielmehr spielte in seinem Kalkul zweifel-
los der Aspekt eine wichtige Rolle, dass er mit dem Besitz von Nordafrika
auch die Kontrolle tber eine der Kornkammern des Rémischen Reiches ge-
winnen wirde. Um den Verdacht der Kooperation mit den Barbaren zu ent-
kréften, nahm er bald nach der Ankunft der VVandalen — allerdings erfolglos —
den Krieg mit ihnen auf.

So war letztlich der Ubergang nach Afrika fir die Vandalen kein groRes
Abenteuer, das etwa besondere geographische Kenntnisse verlangt hatte. Al-
lein die Logistik wird nicht ohne Schwierigkeiten gewesen sein. Die Quellen
sprechen von 80000 Vandalen — Frauen, Méanner, Kinder —, die tber die Stra-
e von Gibraltar transportiert werden mussten. Einmal angekommen, war es
die naturliche Aufgabe, sich der urbanen Zentren im romischen Nordafrika
zu bemaéchtigen. Der ganze Tross der Vandalen zog unter der Flihrung des
Geiserich in Richtung Osten. Es folgte eine mehrmonatige Belagerung der
Stadt Hippo Regius, einer Grindung der Phdnizier, unter den RGmern eine
wichtige Hafenstadt und inzwischen auch eine wichtige Stétte des Christen-
tums. 431 fiel die Stadt in die Hande der Vandalen. Hilfe — wohl auch bei der
Orientierung — leisteten den Fremden einheimische Mauren, bei denen sich
die Trauer Gber das sich anbahnende Ende der romischen Vorherrschaft in
Nordafrika in engen Grenzen hielt. Die Vandalen aber hatten ein Jahr nach
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dem Ubersetzen nach Afrika einen Kistenstrich von gut 1000 Kilometern
Lange unter ihre Kontrolle gebracht. Das Finale kam im Jahre 439, als die
Vandalen die runmreiche Metropole Karthago besetzten, die nun zur Haupt-
stadt des afrikanischen Vandalenreiches wurde. Von hier aus starteten
die einstigen Bewohner Skandinaviens, von den Kaisern offiziell als neue
Herrscher anerkannt, nun regelmafiige Plinderungsztge in den westlichen
Mittelmeerraum, von denen auch die Stadt Rom nicht verschont blieb. Bis
zum Jahr 534 hatte das afrikanische Reich der Vandalen Bestand. Dann
wurde es von Byzanz zurtickerobert, nachdem Kaiser Justinian den kithnen
Plan gefasst hatte, das alte Rémische Reich unter seiner Agide wiederherzu-
stellen.
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Hannibals Zug Gber die Alpen 123

Alexander ebenfalls ftr sich reklamieren durfte. In der Meinung, am Ende
der Welt angelangt zu sein, trat er im Spatsommer 325 v.Chr. den Rickweg
nach Westen an. Wéhrend der Konig selbst mit seiner Armee die beschwer-
liche Route durch die Gedrosische Wiste im 0Ostlichen Iran wéhlte, schickte
er die Flotte auf dem Seeweg in Richtung Heimat. Die Leitung dieses Unter-
nehmens Ubertrug er dem Kreter Nearchos, einem seiner engsten Vertrauten.
Waéhrend der Expedition in Indien hatte er sich als kundiger Organisator der
makedonischen Stromflotte ausgezeichnet. Nun aber stand er vor einer ganz
besonderen Bewdhrungsprobe. Parallel zu der Landarmee sollte Nearchos
mit seinen Schiffen von der Mindung des Indus aus an der Kiste entlang
westwarts fahren. Trotz mancher Schwierigkeiten bewéltigte der kretische
Kapitan diese Aufgabe mit Bravour. Noch am Ende desselben Jahres 325
v.Chr. erreichte er die Mtndung des Euphrat.

So wurde Nearchos zum europaischen Entdecker des Seeweges zwischen
dem Indischen und dem Persischen Golf, einer danach viel befahrenen Stre-
cke. Der Nachwelt hinterliel er einen ausfiihrlichen Bericht tber seine legen-
dare Fahrt. Leider kann man dieses Dokument nicht mehr aus erster Hand
rezipieren, da es auf dem langen Traditionsweg zwischen Antike und Neuzeit
verloren gegangen ist. Einen ungeféhren Eindruck von der Darstellung des
Nearchos vermitteln jedoch die sekundaren Berichte eines Strabon oder
Arrian. Dabei entsteht der Eindruck, dass Nearchos nicht der Versuchung
widerstehen konnte, seiner zweifellos abenteuerlichen Expedition noch
durch einige Zutaten eine besondere Dramatik zu verleihen. So heif3t es bei
Strabon (15,2,11): ,,Bald darauf lief auch Nearchos, nachdem er durch He-
rumirren, Muhseligkeiten und ungeheure Seetiere sehr viel ausgestanden
hatte, in den Persischen Meerbusen ein.*”

Alexander der Grof3e indes hatte nicht mehr viel Zeit, sich tber seine Er-
oberungen und Entdeckungen zu freuen. Am 10. Juni 323 v.Chr. starb er in
Babylon, mutmallich an einer Lungenentztindung, gerade einmal 32 Jahre
alt. Doch nicht zuletzt durch seine Leistungen auf dem Gebiet der Geogra-
phie hat er sich bis heute den Nimbus der Unsterblichkeit bewahren kdnnen.

Hannibals Zug Uber die Alpen
Der Feldzug des Karthagers Hannibal hatte nicht die gleichen geographi-

schen Dimensionen wie der Alexanders des GrofRen. Und doch zahlt der Ein-
fall nach Italien im Herbst des Jahres 218 v.Chr. seit der Antike zu den logis-
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

enn Sie an Tipps fiir Ihre Gesund-

heit interessiert sind und diese gern
sportlich in die Tat umsetzen mdchten,
gehoren Sie zu einer Elite unserer Gesell-
schaft. Die meisten Menschen md&chten
heutzutage gesund sein, aber viel zu we-
nige sind bereit, dafiir auch etwas zu tun.
Und das, obwohl es wirklich nur kleiner
Dinge bedarf, um einen groRen Unter-
schied herbeizufiihren.

Ausreichende Bewegung ist eine unver-
zichtbare Grundvoraussetzung fiir einen
robusten, widerstandsfahigen und anpas-
sungsfdhigen Organismus. Gesunde Er-
ndhrung ist leicht zuzubereiten und kann
geschmacklich ganz hervorragend sein.
Wenn die nicht reicht, gibt es immer noch
die Erndhrungsmedizin. Und kleinere oder
groRere Befindlichkeitsstérungen lassen
sich mit naturheilkundlichen Mafnahmen
hervorragend lindern oder gar beseitigen.

Die Sportlergesundheit wird im vorliegen-
den Buch von verschiedenen Seiten aus-
fiihrlich und integrativ beleuchtet. Somit
handelt es sich bei diesem Buch um einen
innovativen, neuen Ansatz, der den Inhalt
eines Ratgebers mit kurzweilig verfasster,
abwechslungsreicher Darstellungsweise
verbindet.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Le-
sen unseres Buches, noch viel mehr aber
bei der moglichst regelmdRigen Umset-
zung lhrer Bewegungs- und Erndhrungs-
ziele im Alltag.

Herzlichst
Ihre Autoren
Prof. Dr. Thomas Wessinghage

Dr. Wolfgang Feil
Jacqueline Ryffel
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Korperbereiche

Bein

Der menschliche Knochen ist generell
von einer kriftigen Haut (der soge-
nannten Knochenhaut) {iberzogen. Le-
diglich an den Stellen, an denen andere

Diagnose

Strukturen diesen Platz besetzen, wie bei-
spielsweise Muskeln oder Sehnen, die am
Knochen verankert sind, ist dieser Uber-
zug unterbrochen.

Schmerzen in der Region der Schienbeine
(Schienbeinkantensyndrom) werden oft
auch als Knochenhautreizung bezeichnet.
Wenn sie allerdings bei Laufern und noch
dazu beidseits auftreten, handelt es sich in
den meisten Fdllen nicht um eine eigentli-
che Reizung der Knochenhaut, sondern um
Beschwerden am Ansatz der iiberlasteten
Unterschenkelmuskulatur.

Betroffen ist hdufig vor allem der hintere
Schienbeinmuskel (M. tibialis posterior).
Er hat eine wichtige Funktion beim Laufen,
daer in der Flugphase den Ful in die Supi-
nationshaltung zieht, d.h. den Fullinnen-
rand anhebt. Damit gelangt der Ful in die
geeignete Position, um die Dampfung des
Aufpralls vorzubereiten. Nach dem Auf-
setzen des FuRes mit dem FuBauRenrand
bewegt sich dieser in einer pronatorischen
Bewegung (Absenken des FulBinnenran-
des) in die Mittelstellung und ggf. dariiber
hinaus und benutzt den angespannten
hinteren Schienbeinmuskel als elastisches
Widerlager. Auf diese Weise entsteht ein

10

»Bremsweg«, um die Bewegungsenergie
beim Aufsetzen des Fulles dosiert abzu-
bauen, gleichzeitig wird die GroRRzehe in
die Belastungszone gebracht, um die Ab-

GUT ZU WISSEN

Uberlastung des vorderen
Schienbeinmuskels

Interessantindiesem Zusammenhangist
die dhnliche Situation bei einer Uberlas-
tung des vorderen Schienbeinmuskels
(M. tibialis anterior), der an der Vorder-
seite des Unterschenkels entlang bis auf
den FuBriicken zieht und den Fuf3 anhebt
(Flex-Bewegung). Beim Aufsetzen des
FuBBes mit der Ferse kommt es zu einer
Hebelbewegung des FuBes nach vorn,
die umso starker ausgepragt ist, je kraf-
tiger der Fuf} vorher angehoben wurde.
Ein zusatzlich verstarkendes Moment —
beispielsweise eine stark ausgestellte,
nach hinten vorkragende Sohle — kann
die Hebelwirkung akzentuieren und den
vorderen Schienbeinmuskel tiberfordern
(sogenannte exzenrische Belastung).





stoBbewegung vorzubereiten. Es entste-
hen aber auch hohe Zugspannungen am
Ursprung des hinteren Schienbeinmuskels
- der inneren Schienbeinkante.

Sinnvoll beim Schienbeinkantensyndrom
ist eine exakte klinische Diagnostik, auch

Was macht der Arzt?

Bein

der betroffenen Muskulatur, sowie eine
Diagnose der auslésenden Mechanismen
wie etwa dem Laufstil, dem Laufschuh,
dem Trainingsgeldnde und der Trainings-
methodik, um eine gezielte Therapie ein-
leiten zu kdnnen.

Allgemeine entziindungshemmende Maf3-
nahmen kénnen die Symptome lindern,
bekdmpfen aber nicht die Ursache, sodass

Was kann ich tun?

selbst bei erfolgreicher Behandlung mit
dem Wiederauftreten gerechnet werden
muss.

siehe S.97, 218

Bei einem Gefiihl »wie Schaben mit einem
Messer an der Knochenhaut«, bei nachtli-
chem, empfindlichem Schmerz sowie Zug-
luft, die den Schmerz verschlimmert und

Die Muskeln an Armen und Beinen werden
durch derbe Faszienhiillen in sogenannte
Logen zu Gruppen zusammengefasst. Die-
se Hiillen kann man sich als nicht dehnbare
Striimpfe vorstellen, die u. a. fiir die dul3ere
Form der Muskulatur verantwortlich sind.
Am Unterschenkel gibt es beispielsweise
4 Kompartments fiir

Wadrme, die ihn bessert, nimmt man das
homépathische Prdparat Phosphoricum
acidum C30 (3 Gaben in 24 Stunden).

Zum Stretching eignet sich die Ubung 9
(Riicken-/GesdfSmuskel) S.27 mit aufrech-
tem Oberkérper.

die Wadenmuskulatur (Zwillings-
waden- und Schollenmuskel),

die tiefe (Zehen-)Beugemuskulatur,

die Wadenbein- (Peroneal-)muskulatur
an der UnterschenkelaufBenseite und
die Schienbeinmuskulatur an der
Unterschenkelvorderseite.
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Gliick gehabt

Im 5000-m-Finale der Europameisterschaf-
ten 1986 in Stuttgart wurde der Schweizer
Markus Ryffel durch ein akutes Kompart-
mentsyndrom zurAufgabe gezwungen.Zum

Diagnose

Gliick konnte der Schweizer Mannschafts-
arzt durch eine gezielte medikamentose
abschwellende Behandlung die ansonsten
notige Operation verhindern.

Kommt es zu einer Schwellung der Mus-
kulatur (z.B. ausgelést durch eine Prel-
lung bzw. einen Tritt), nimmt der Druck
innerhalb ihrer Loge zu, was eine Stérung
der Durchblutung nach sich ziehen kann.
Schmerzen und Schwellung des Unter-
schenkels sowie Taubheitsgefiihl im Fufd
konnen erste Symptome sein. Ein chro-
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nisches Kompartmentsyndrom dufSert
sich durch stdndige, belastungsabhdngige
Schmerzen (z.B. regelmdfig an gleicher
Stelle der Unterschenkelmuskulatur nach
etwa derselben Dauer des Lauftrainings)
und eine damit verbundene Verhdrtung
der Muskulatur.






Wann zum Arzt?

Bein

Passiert dies kurzfristig innerhalb von Mi-
nuten bis Stunden, besteht die unmittelba-
re Gefahr, dass Muskelanteile aufgrund der
Minderdurchblutung absterben. Im Falle

Was macht der Arzt?

eines solchen akuten Kompartmentsyn-
droms kann die sofortige Entlastung der
Muskulatur durch einen Faszienschnitt er-
forderlich werden.

Zundchst sollten physiotherapeutische
Behandlungsmethoden wie Massagen,
Unterwasserdruckstrahlmassagen  oder
Lymphdrdnagen eingesetzt werden. Auch
Injektionen mit muskelentspannenden

Was kann ich tun?

Medikamenten kénnen lindernde bis hei-
lende Wirkung haben. Dennoch kann auch
bei chronischem Verlauf ein operativer
Eingriff erforderlich werden, so geschehen
bei nicht wenigen Weltklasseldufern.

Verdnderungen im Trainingsprogramm
wie intensives Stretching, Kraftigung der
betroffenen Muskelgruppe bzw. ihrer Ge-
genspieler sind wichtig. Diese MaSnahmen
haben auch vorbeugende Wirkung.

S.97,218

Zur Abschwellung nimmt man Arnica C30
(3 Gaben in 24 Stunden).

Physiotherapeutische =~ Behandlungsme-
thoden wie Massagen, Unterwasserdruck-
strahlmassagen oder Lymphdrdnagen sind
sinnvoll und haben auch einen vorbeugen-
den Charakter.

Bei chronischen Beschwerden eignet sich
Kinesiotape s.S.62.
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Knie

Eigentlich besteht das Kniegelenk aus
zwei, ja sogar drei Gelenken. Neben
dem (inneren und dufleren) Gelenk zwi-
schen Ober- und Unterschenkel ist das
Gelenk zwischen Oberschenkel und Knie-
scheibe als funktionell eigenstindig zu
betrachten. Die Kniescheibe (Patella) dient
zur Druckverteilung der Kraft, die der
grofde, vierkopfige Oberschenkelstreck-
muskel (M. quadriceps femoris) auf das
Kniegelenk ausiibt. Sie schiitzt also die
Sehne vor dem Gelenk und umgekehrt.
Da die Knieschiebe regelrecht in die Seh-
ne eingelassen ist, spricht man oberhalb
der Kniescheibe von der Quadricepssehne,
unterhalb von der Patellarsehne. Letzte-

Diagnose

re entspringt am unteren Kniescheiben-
pol, dort, wo die Patella in einer Spitze
auslduft und zieht zum Unterschenkel,
wo ihr Ansatz zu einer oft krdftigen kno-
chernen Verdickung des Unterschenkels,
der sog. Schienbeinrauigkeit (Tuberositas
tibiae) gefiihrt hat. Das Anspannen des
M. quadriceps fiihrt zu hohen punktuellen
Belastungen an den kndchernen Befesti-
gungspunkten der Sehne, insbesondere
bei plotzlich auftretendem Muskelzug -
z.B. beim Treppensteigen, beim schnellen
Antritt oder Richtungswechsel (Tennis,
Badminton) oder auch beim (Tor-)Schuss
des FuBballers. Gerade bei Ful3ballspielern
ist daher diese Verletzung nicht selten.

Typisch ist der zunehmende Schmerz bei
Anspannung der Oberschenkelstreckmus-
kulatur gegen einen Widerstand, z.B. beim
Treppabgehen, aber auch bei lingerem Sit-
zen mit gebeugten Kniegelenken wie bei-
spielsweise im Auto. Oft ist die Patellarseh-
ne selbst druckempfindlich, gelegentlich
spielt sich die Problematik aber auch nur
am knochernen Ansatz der Sehne ab. Bei
genauer Untersuchung finden sich oftmals
typische muskuldre Befunde. Meist sind
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es ein sehr kraftiger, verkiirzter oder ver-
hdrteter Kniestreckmuskel und eine abge-
schwdchte Kniebeugemuskulatur, die zur
dauerhaft erhéhten Druckbelastung der
Kniescheibe fithren und auch ein Patella-
Spitzensyndrom verursachen kdnnen. Ste-
hen die Verdnderungen der Kniescheiben-
Gelenkflache im Vordergrund, spricht man
von einer Patellofemoralarthrose (Chond-
ropathia patellae).





Was macht der Arzt?

Knie

Lokale reizmindernde MalBnahmen wie
Ultraschall, Eismassage oder Salbenverban-
de der Patella-Spitze kdnnen zusatzlich zur
Selbsthilfe ergriffen werden. In der Regel
haben sie aber keine heilende, sondern nur

Was kann ich tun?

eine voriibergehende, das Symptom min-
dernde Wirkung. Ein weiteres, bewdhrtes
Hilfsmittel ist der Patellarsehnen-Tapever-
band, durch den ebenfalls eine Knieschei-
benentlastung erzielt werden kann.

Die von Ihnen zu treffenden GegenmafR-
nahmen sind vergleichsweise einfach,
wenn sie nur frithzeitig genug angewen-
det werden. Durch Dehnung (Stretching)
der Oberschenkelstreckmuskulatur auf
der Vorderseite und Kraftigung der Beu-
gemuskulatur auf der Riickseite des Ober-
schenkels kann das gestorte Gleichgewicht
der kniegelenksnahen Muskulatur positiv
beeinflusst, gegebenenfalls sogar wie-
derhergestellt werden. Das Krafttraining
sollte ca.3-mal woéchentlich durchgefiihrt
werden, z.B. in Form der sogenannten hin-
teren Briicke. Zwei bis drei Serien mit 20
bis 30 Wiederholungen (beidbeinig oder
einbeinig) stellen fiir viele Sportler eine
angemessene Dosierung dar. Die Dehnung
der Kniestreckmuskulatur (im Stand, bes-

ser noch in Bauchlage) hingegen ldsst sich
tdglich mehrmals absolvieren.

siehe S.97, 218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

Zum Stretching eignet sich die Ubung S.24
oben. Zur Kriftigung eignen sich die Ubun-
gen (Bridging riickwarts) S. 82.

Patellarsehnen-Tape S.62.
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Ein weiterer Ort hoher mechanischer Belas-
tung am Unterschenkel ist die Schienbein-
rauigkeit, an der die Kniescheibensehne
(Lig. patellae) ansetzt. Bei FuBballern bei-
spielsweise ist sie heftigen Zugbeanspru-

Was kann ich selbst tun?

chungen ausgesetzt, auch bei abrupten
Richtungswechseln wie bei Badminton,
Squash, bei FulSballern im Wachstum kann
daraus eine aseptische Knochennekrose
(Morbus Osgood-Schlatter) entstehen.

Auch hier gilt es, durch Dehnung (Stret-
ching) der Oberschenkelstreckmuskulatur
auf der Vorderseite und Kraftigung der Beu-
gemuskulatur auf der Riickseite des Ober-
schenkels den Einfluss der Kniestreckmus-
kulatur zu dimpfen - am besten dauerhaft
als trainingsbegleitende MaRnahme.

siehe S.97, 218

Weniger Schmerzen durch
Entziindungssenkung

Der Korper hat ein hohes Selbstheilungs-
potenzial. Er ist deshalb bestrebt, Ver-
letzungen immer zu reparieren. Kaputte
Zellstrukturen werden abgebaut und es
kommt am Ort der Verletzung zu Entziin-
dungsreaktionen mit mehr oder weniger
ausgeprdgter Wassereinlagerung (»ein Ge-
lenk wird dick«). Hierbei werden Schmerz-
rezeptoren gereizt, die dieses Signal an
das Gehirn weiterleiten. Dort wird es als
Schmerz erkannt.

16

Entziindungsreaktionen laufen  meist
tiberschieRend ab. Die Herunterregulie-
rung iiberschieBender Entziindungsreak-
tionen und Entziindungsstoffen kann des-
halb Schmerzen entscheidend verringern.
Entziindungssenkend wirken Omega-3-
Fettsduren (enthalten in Seefisch, beson-
ders Hering und Makrele), Polyphenole
(Griiner, Schwarzer Tee, Traubenschalen
und gemahlene Traubenkerne, Walniisse,
Griinkohl, Vollkornweizen, Zwiebeln, Ing-
wer, Zimt, Curcuma) und Sulfide (Zwie-
beln, Knoblauch, Schnittlauch).

Besonders wirksam sind Chili und Brenn-
nessel, da diese Gewiirze die Schmerzwei-
terleitung abschwdchen. Das Auftragen
dieser Wirkstoffe mithilfe von speziellen
Wickeln oder Balsam ist auf S.214 be-
schrieben.

Die Einnahme des hom&opathischen Pra-
parates Arnica C30 (3 Gaben in 24 Stun-
den) kann hilfreich sein.





Die Menisken sind 2 unscheinbare,
gleichwohl héchst bedeutsame, anndhernd
C-formige Gebilde im Kniegelenk. Der in-
nere (mediale) Meniskus ist grofSer und
weniger beweglich, der dufSere (laterale)
starker gekriimmt, Kkleiner, beweglicher.

Diagnose

Knie

Ihre Konsistenz entspricht der eines Ra-
diergummis, ihre Oberfldche ist glatt, eine
feingewebliche Oberflichenstruktur ldsst
sich bei gesunden Menisken mit bloSem
Auge nicht ausmachen.

Durch die Belastungen, denen das Knie im
Leben eines Menschen ausgesetzt ist, al-
tern die Menisken. Sie verlieren ihre Elas-
tizitdt, werden sproder und verletzungs-
anfdlliger. So kann es, gerade bei dlteren
Menschen, schon bei Bagatellbewegungen
(leichtes Wegknicken, Stolpern, Verdrehen
des Kniegelenkes) zu Meniskuseinrissen
oder -abrissen kommen. Zu 95% ist dabei
der Innenmeniskus betroffen.

Was macht der Arzt?

Vor allem aber sind es die hdufigen, bei
vielen Spielsportarten oft mehr oder weni-
ger unbemerkt auftretenden Mikroverlet-
zungen (Umknicken, Pressschlag, Kollision
mit dem Gegner, Tackling, gefoult werden,
den Ball nicht richtig treffen), wie sie bei
FuR3ball, Handball, Basketball usw. an der
Tagesordnung sind und die Lebensdauer
eines Meniskus erheblich reduzieren kén-
nen.

Die moderne Mikrochirurgie hat aus der
ehemals technisch schwierigen Operation
einen Bagatelleingriff gemacht, der heu-
te ambulant vorgenommen wird. Ziel des

Was kann ich tun?

Operateurs ist es, so viel wie nétig (aber so
wenig wie moglich) vom Meniskus zu ent-
fernen, um eine ausreichende Restfunk-
tion zu gewdhrleisten.

S.97,218

Die Einnahme des homdéopathischen Pra-
parates Arnica C30 (3 Gaben in 24 Stun-
den) kann hilfreich sein.

Stabilisierendes Knie-Tape bis zum Zeit-
punkt der Arthroskopie.
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Der Riss des vorderen Kreuzbandes ist eine
der schwersten Verletzungen des Kniege-
lenks {iberhaupt.

Vorderes und hinteres Kreuzband befinden
sichim Inneren des Gelenkraumes (von au-
Ben nicht sicht- oder tastbar) und gehéren
zu seinen wichtigsten Strukturen. Vorder-
griindig verhindern sie Falschbewegungen
zwischen Unterschenkel (Schienbein) und
Oberschenkel, insbesondere, dass sich der
Unterschenkel gegen den Oberschenkel
nach vorn oder hinten verschiebt.

Zusdtzlich kommt den Kreuzbdndern noch
eine ganz besonders wichtige Funktion

Diagnose

zu. Die Beugung und Streckung des Knie-
gelenkes stellt eine héchst komplizierte
Kombination aus Roll- und Gleitbewegung
dar. Der stdndige, unaufhorliche Wechsel
vom Rollen zum Gleiten und zuriick hangt
von funktionsfdhigen (also vorhandenen,
nicht gelockerten) Kreuzbdndern ab. In
dieser Funktion der Kreuzbdnder ist mog-
licherweise auch die Hauptursache dafiir
zu sehen, dass eine unversorgte Kreuz-
bandverletzung frither oder spdter mit an
Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit
in eine Arthrose des Kniegelenkes mit Be-
wegungseinschrainkung und Schmerzen
miindet.

Der Unfallmechanismus, der zur Kreuz-
bandverletzung fiihrt, kann héchst unter-
schiedlicher Natur sein. Die Palette reicht
von Bagatellbewegungen wie Stolpern,
Ausrutschen auf glattem Untergrund, Ver-
drehen des Oberkorpers bei fixiertem Fuf3,
bis hin zu schweren Komplexverletzungen
(Autounfall, Skiunfall). Daher ist die Diag-
nosestellung auch nichtimmer einfach. Kli-
nische Tests, wie manuelle Untersuchung
des Kniegelenkes durch den Arzt, sind oft,
aber nicht in jedem Falle aufschlussreich.
Einfache Rontgenaufnahmen stellen nur
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die knochernen Strukturen dar, geben also
wenn {iberhaupt nur indirekte Hinweise
auf eine Kreuzbandverletzung. Die Mag-
netresonanztomografie (MRT, NMR, Kern-
spintomografie) bildet die Verhdltnisse am
ruhenden Knie in hervorragender Weise ab,
gibt aber keinen Hinweis auf die tatsdch-
liche funktionelle Situation des Gelenkes.
Am aufschlussreichsten ist letztlich die ar-
throskopische Untersuchung (Gelenkspie-
gelung), die jeder operativen Revision des
Kreuzbandes vorangeht.





Die modernen Operationsmethoden bei
Kreuzbandverletzungen sehen einen Er-
satz der zerrissenen Bandstrukturen vor.
Das vordere Kreuzband ist in iiber 95% der
Fdlle betroffen und wird heute sehr haufig
einer operativen Behandlung zugefiihrt.
Dabei wird das Kreuzband mit kérperei-
genem Sehnenmaterial ersetzt, entweder
mit einem Drittel der lingsgespaltenen
Kniescheibensehne (Patellarsehne) oder
mit der Sehne des halbsehnigen Muskels
(M. semitendinosus) an der Oberschen-
kelriickseite. In der Regel wird die iso-
lierte Sehne mithilfe von Bohrléchern in
Schienbein und Oberschenkel so fixiert,
dass sie dem verletzten vorderen Kreuz-
band entsprechend durch das Kniegelenk
verlduft. Man spricht von einer »vorderen
Kreuzband-Ersatzplastik.

Die Nachbehandlung ist bei der der mi-
nimal invasiven Operationsmethode ein-
facher geworden. Oft ist die freie Beweg-
lichkeit schon bald nach der Operation er-
reicht. Reizzustdnde und Schmerzen sind
in aller Regel gering. Eine Entlastung mit
Gehstiitzen fiir wenige Wochen und das
Tragen einer Orthese (Kniegelenksschiene)
werden eigentlich nur noch aus Sicher-
heitsgriinden gefordert, um das Knie und
die implantierte Sehne vor zu frither Belas-
tung zu schiitzen.

Bei erfolgreichem Kreuzbandersatz kann
sich die volle Sportfihigkeit sehr weit-
gehend und praktisch fiir jede Sportart
wieder einstellen, einen konsequenten
Trainingsaufbau (Kraft, Beweglichkeit,
Koordination, Ausdauer) iiber Monate vo-

Knie

rausgesetzt. Das beweisen viele Beispiele
von Spitzensportlern. Andererseits gibt
es auch Sportlerkarrieren, die durch eine
Kreuzbandruptur und einen nicht erfolg-
reichen Behandlungsversuch enden.

Insofern stellt sich immer wieder die Fra-
ge, ob eine Kreuzbandverletzung in jedem
Falle operativ behandelt werden muss. Bei
der Antwort auf diese Frage sind viele Fak-
toren zu beriicksichtigen: z.B. spielen das
Alter des Patienten, das zu erwartende
Belastungsprofil (z.B. Sport), die Situati-
on des verletzten Kniegelenks (Stabilitdt)
usw. eine entscheidende Rolle. Eine nicht

GUT ZU WISSEN

Trainingsstart mit Vorsicht

Auf eine Besonderheit der Nachbehand-
lung einer solchen vorderen Kreuzband-
Ersatzplastik muss aber noch hinge-
wiesen werden. Zum Zeitpunkt der
Operation wird das Sehnengewebe fest
im Knochen fixiert. Im Laufe der folgen-
den Wochen wird die eingesetzte Sehne
in neues, kdrpereigenes Sehnengewebe
Uberfiihrt. In dieser Phase des Gewe-
beumbaus sinkt die Belastungsfdahigkeit
des neuen Kreuzbandes. Damit ergibt
sich das Paradox, dass der Patient seine
steigende Fitness spiirt, die Belastungs-
fahigkeit des operierten Kniegelenkes
jedoch voriibergehend wieder nach-
ldsst. Vor allem im Zeitraum zwischen
der 6. und 16. Woche nach der Operation
scheint die Gefdhrdung am hochsten zu
sein. Es hat sich bewabhrt, in dieser Pha-
se noch keine heftigen, ruckartigen oder
mit hohem Krafteinsatz verbundenen
Trainingsmanahmen durchzufiihren.
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geringe Zahl von Patienten kommt nach
der Kreuzbandverletzung ohne operative
Versorgung im Alltagsleben gut zurecht.
Das Knie vermittelt einen ausreichend sta-
bilen Eindruck, es gibt kein Wegknicken,
keine Reizerscheinungen (Schwellung, R6-
tung, Uberwdrmung) und keine Schmer-
zen. Bei diesen Patienten kann zumindest
zugewartet werden, um die weitere Ent-
wicklung zu beobachten.

Was kann ich tun?

Bei Instabilititszeichen und jiingeren,
sportlich aktiven Menschen wird man
aber prinzipiell zur Operation tendieren,
weil die modernen Techniken eine gréBere
Sicherheit und ein geringeres Arthroserisi-
ko versprechen.

S.97,218

Die Einnahme des homd&opathischen Pra-
parates Arnica C30 (3 Gaben in 24 Stun-
den) kann hilfreich sein.

Bei chronischer Instabilitdt eignen sich die
Ubungen auf S.82 (Bridging riickwirts).
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Ein stiitzendes und stabilisierendes Tape
bis zur operativen Versorgung und in der
Nachbehandlungsphase, bei chronischer
Instabilitdt auch vor besonderen Belastun-
gen (Wanderungen, Sport).





Stretching fiir Laufer >

Stretching fiir Laufer

Stretching gehort zu den bewdhrtesten und
bei Ldufern beliebtesten Entspannungsmaf-
nahmen. Wahrend einer Belastung (Training
oder Wettkampf) erhsht sich die Spannung
der Muskulatur und erméglicht eine hohere
Leistungsfahigkeit. Stretching hat die Funkti-
on, die Muskelspannung nach Belastungsende
wieder zu reduzieren und damit die Regenera-
tion von Muskulatur und Sehnen zu férdern.
Gleichzeitig dient die Entspannung der Mus-
kulatur dem Schutz der Gelenke.

Stretching gehort folglich an das Ende einer
Belastung, kann allerdings auch Teil eines
komplexen Aufwdrmprogramms sein. Isoliert
sollte Stretching nicht vor der Belastung ange-
wendet werden.

Stretching Wadenmuskulatur

Dehnung des Zwillingswadenmuskels

(M. gastrocnemius)

Schrittstellung, ggf. werden die Hande an ei-
ner Wand abgestiitzt. Die Fiie stehen paral-
lel. Das vordere Kniegelenk wird gebeugt, das
hintere kraftig durchgestreckt, sodass von
den Schultern bis zur Ferse eine gerade Linie
entsteht. Becken und Rumpf werden langsam
nach vorn bewegt, bis sich die hintere Ferse
vom Boden zu l6sen beginnt. Dehnungsreiz
i.d.R.im oberen Bereich der Wade.

Bei der statischen Ubungsausfiihrung wird die
Spannung langsam aufgebaut, bis sie unan-
genehm zu werden beginnt. Stretching sollte
nie Schmerzen verursachen. Die Dehnposition
sollte zwischen 10 und 20 Sekunden gehalten
werden. Ggf. 10-20 Sekunden Pause, dann
1-2 Wiederholungen.

Bei der dynamischen Ubungsausfiihrung kann
sanftes, langsames Auf- und Abbewegen beim
Stretching sinnvoll sein, wenn es als angenehm
empfunden wird (keine heftigen Bewegungen).
Dauer 20—30 Sekunden.
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Dehnung des Schollenmuskels (M. soleus)

In gleicher Ausgangsstellung wird der hintere
Fuf3 ca.1 FuBlange nach vorn gezogen (Schritt-
stellung etwas verkiirzen). Das Kérpergewicht
ruht vermehrt auf dem hinteren Bein, das hin-
tere Kniegelenk wird gebeugt. Dadurch ma-
ximale Dehnung der Achillessehne und des
Schollenmuskels.

Stretching hintere Oberschenkel-
muskulatur (stehend)

Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur (sog. ischiokrurale Muskulatur,
Hamstrings)

In Schrittstellung, Kérpergewicht auf dem hin-
teren Bein, wird das Kniegelenk des nach vorn
gerichteten Beines kréftig gestreckt und mit
der Ferse auf den Boden aufgesetzt. Das hin-
tere Knie ist leicht gebeugt. Der Riicken wird
gestreckt (leichte Hohlkreuzhaltung) und der
Rumpf dann langsam nach vorn bewegt, bis
sich im vorderen Bein einschl. GesaB ein Span-
nungsgefiihl zu entwickeln beginnt. Oft ist der
starkste Dehnungsreiz unterhalb der Kniekeh-
le am Oberrand der Wade spiirbar (Ansatz die-
ser Muskelgruppe).





Stretching fiir Laufer

Stretching hintere Oberschenkel-
muskulatur (liegend)

Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur (sog. ischiokrurale Muskulatur,
Hamstrings)

In Riickenlage wird ein Bein gestreckt kréftig
auf die Unterlage gedriickt, wahrend das an-
dere Bein im Hiiftgelenk rechtwinklig gebeugt

wird (Oberschenkel steht senkrecht, ggf. mit
den Hénden fixieren). Das Kniegelenk wird
langsam gestreckt, sodass im Idealfall das
obere Bein vollkommen senkrecht steht. Der
Dehnungsreizist auf der Oberschenkelriicksei-
te zwischen Gesafd und Kniekehle zu spiiren.
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Stretching vordere Oberschenkel-
muskulatur

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskula-
tur (M. quadriceps, Kniestreckmuskel)
Sicherer Einbeinstand, Kniegelenk leicht ge-
beugt, Abstiitzen mit der freien Hand sinnvoll.
Zundchst wird das Hiiftgelenk des zu deh-
nenden Beines gestreckt (Bein nach hinten
bewegen bzw. Becken nach vorn schieben).
AnschlieBend wird das Knie gebeugt und die
Ferse langsam in Richtung Gesaf} gezogen. Die
Kniegelenke sollten eng gefiihrt werden (nicht
abspreizen!).

Stretching Oberschenkelinnenseite

Dehnung der Oberschenkelinnenseite
(Adduktoren)

In Gréatschstellung wird das Korpergewicht
zundchst auf das rechte Bein verlagert, das
Kniegelenk des rechten Beines wird gebeugt,
das linke gestreckt. Der Rumpf wird nach links
geneigt.

Anschlieend Seitenwechsel.

Der Dehnungsreiz sollte an der Innenseite des
gestreckten Beines auftreten.





Stretching fiir Laufer

Stretching seitliche Gesaf3-

muskulatur
Dehnung der seitlichen Gesdaf3muskulatur Das Spannungsgefiihl entwickelt sich in der
(M. gluteus medius) GesaBmuskulatur. Der Riicken bleibt flach auf

In Riickenlage wird das in Hifte und Knie  der Unterlage.
rechtwinklig gebeugte Bein durch den gegen-

seitigen Arm zur Kdrpermitte und ggf. dariiber

hinaus gezogen.
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Stretching tiefe Gesafimuskulatur

Dehnung der tiefen GesaBmuskulatur

(z.B. M. piriformis)

In Riickenlage wird ein Bein im Hiftgelenk
maximal gebeugt und nach auf’en gedreht,
sodass der AuBBenkndchel auf dem gegensei-
tigen Oberschenkel knapp oberhalb des Knie-
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gelenks aufgesetzt werden kann. Dieses Bein
wird ebenfalls im Hiiftgelenk gebeugt und mit
den Handen langsam korperwdrts gezogen.
Dadurch kommt es zur Dehnung der tieflie-
genden GesaBmuskulatur des gegenseitigen
Beins.





Stretching Riickenstreck- und
Gesafimuskulatur

Dehnung Riickenstreckmuskulatur

(M. erector trunci) und GesaBmuskulatur

(M. gluteus maximus)

Im Kniestand werden beide Hande weit vor
dem Korper auf dem Boden aufgesetzt, dann
das Gesafd langsam auf die Fersen gesenkt.

Stretching fiir Laufer

Durch Anspannen der Riickenstreckmuskula-
tur wird der Rumpf gegen die Oberschenkel
gedriickt, dann langsam entspannen und ei-
nen runden Buckel (»Katzenbuckel«) bilden.
Langsame Ausfiihrung, Muskelanspannung
ggf. ohne sichtbare Bewegung.
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Fu3, Sprung- und Fuf3gelenke

Hinter den Uberlastungsschiden der
grolRen Sehne, die Wadenmuskulatur
und FuR miteinander verbindet, verbirgt
sich eines der hdufigsten und schwierigs-
ten Probleme der Sporttraumatologie. So
vielschichtig sind die moglichen Ursachen
einer Achillessehnenreizung, dass deren
Aufzdhlung an dieser Stelle stichwortartig
erfolgen muss:
FuRfehlstatik (wie Knick-Senk-Ful oder
HohlfuR)
Beinachsenfehler (wie starkes O- oder
X-Bein)
Verkiirzungen der Wadenmuskulatur
(Zwillingswadenmuskel, Schollenmus-
kel)
Beinldngendifferenz
Wirbelsdulenprobleme  unterschied-
lichster Art, von der Verkriimmung oder
anders geartetenstrukturellen Verdnde-
rung bis hin zu banalen Riickenschmer-
zen ohne nachweisbare Ursache
traumatische Griinde (Umknicken im
Sprunggelenk, Fouls beim Mannschafts-
sport usw.)
falsche (weil z.B. nicht passende) Sport-
schuhe und viele andere Griinde mehr
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Die Funktion der Achillessehne ist als Teil
eines komplexen und durch das moderne
Leben (viel Sitzen, wenig Bewegung) er-
heblich beeintrichtigten Bewegungssys-
tems zu verstehen. Wenn in der heutigen
Industriegesellschaft die Riickenschmer-
zen zunehmen, dann ist das gleichbedeu-
tend mit einem héheren Risiko von Achil-
lessehnenproblemen. Die Achillessehne
findet sich quasi an der Stelle der héchsten
punktuellen Belastung der hinteren Funk-
tionskette - also des Zusammenwirkens
von Riickenstreckmuskulatur, GesaSmus-
kulatur, hinterer Oberschenkelmuskula-
tur und Wadenmuskulatur - die ihrerseits
wiederum eng mit der vorderen Kette
(Bauchmuskulatur, Hiiftbeuger, Ober-
schenkelstreckmuskulatur,  Schienbein-
muskulatur) verkniipft ist.





Vielfach treten Achillessehnenbeschwer-
den schleichend und zundchst kaum spiir-
bar auf, hdufig sind sie nur kurz morgens
nach dem Aufstehen zu spiiren. Dann wer-
den die Schmerzen ein bisschen haufiger,
ein bisschen intensiver, bis sie Sport und
Alltagsleben erheblich beeintrdachtigen
und gegebenenfalls fiir eine wochen- bis
monatelange Sportpause verantwortlich
sein konnen. Haufigste Verletzungsorte an
der Achillessehne sind der Ubergang vom
Muskel zur Sehne (8%), die engste Stelle
der Achillessehne (90%) und der Ansatz
am Fersenbein (2%).

In diesen Fillen reagiert zundchst nicht
die Sehne selbst auf die Fehlbelastung,
sondern das sie umgebende Gleitgewebe.
Es schwillt an, oft lassen sich R6tung und
Uberwarmung nachweisen. In diesem Sta-
dium kann die Sehne noch vollkommen
unversehrt sein, kann aber auch bereits
erste degenerative Verdnderungen auf-

A
(PP
Ein Leitsatz

Eine gesunde Sehne reilt nicht! Dieser
Leitsatz kann viele unerwartete und den
Patienten vdéllig unvorbereitet treffende
Achillessehnenrisse erkldren. Wenn eine
Bagatellbewegung, wie etwa ein Fehltritt,
das Verfehlen einer Treppenstufe oder das
ruckartige Anheben eines schweren Gegen-
standes aus der Hocke, zum Achillesseh-
nenriss fiihrt, war diese Sehne vorgescha-
digt — leider oftmals unmerklich.

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

weisen. Darunter werden Verdnderungen
der Faserstruktur verstanden, die mit
Stérungen des lokalen Stoffwechsels und
einer Beeintrachtigung der Belastbarkeit
verbunden sind und in den Anfangsstadi-
en oft unbemerkt verlaufen. Im weiteren
Verlauf (Wochen, Monate, Jahre) koénnen
diese Reaktionen der Sehne selbst starker
werden und beispielsweise zu einer so-
genannten spindelférmigen Auftreibung
(= Verdickung) fithren.

Spdtestens in diesem Stadium sind dann
Druck- und/oder Belastungsschmerzen
spiirbar, die in aller Regel sehr hartndckig
sind. Im Zentrum der Schwellung finden
sich abgestorbene Sehnenfasern (nekro-
tische Bezirke), sodass die Sehne an ih-
rer dicksten Stelle sogar ihre schwdachste
Stelle haben kann. In diesen Fillen ist bei
plotzlichen, heftigen Bewegungen ein Riss
der Sehne nicht auszuschlief3en.

Daher ein persdnlicher Rat am Rande: Wie
so oft ist Vorbeugen besser als Heilen.
Ausreichendes Auf- und Abwéarmen, regel-
méRiges und richtiges (I) Stretching, die
angemessene Mischung von Belastung
(Training und Wettkampf) und Regenerati-
on, iberhaupt ein verniinftiger Trainings-
aufbau sind die beste Prophylaxe gegen
Uberlastungsschiden jeder Art.
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Was macht der Arzt?

Die sinnvollste therapeutische MaBnahme
ist es, die Ursache der Achillessehenen-
reizung zu erkennen und zu beseitigen.
Leider ist gerade das oft sehr schwierig,
zumal individuelle Auffélligkeiten nicht in
allen Fallen gleich zu bewerten sind. Mit
anderen Worten: Wenn der Sportler A von
einer stiitzenden Schuheinlage profitiert,
brauchen die Achillessehnenbeschwerden
des Sportlers B noch lange nicht genauso
positiv auf Einlagen zu reagieren. Sogar
das Gegenteil kann der Fall sein.

Neben der Vielzahl der moéglichen Ursa-
chen und der entsprechenden ursichli-
chen BehandlungsmafSnahmen wird das
Bild aber auch dadurch kompliziert, dass
nicht selten einfache symptomatische Be-
handlungen, z.B. entziindungshemmende
MaRnahmen, gute Erfolge erbringen. Im

Was kann ich tun?

Falle der Achillessehnenreizung haben sich
beispielsweise Dehnungen der Waden-
muskulatur (Zwillingswadenmuskel und
Schollenmuskel separat!), tiefe Querfrikti-
onen, Ultraschallbehandlungen (durch den
Physiotherapeuten) und Eisanwendungen
bewadhrt. Ergdnzend kénnen Medikamen-
te eingesetzt werden, die den prinzipiellen
Nachteil haben, dass sie die Symptomatik
verschleiern: die Schmerzen lassen gege-
benenfalls nach, ohne dass eine wirkliche
Besserung (Heilung) eingetreten wadre. In-
jektionen an der Achillessehne (allenfalls
in das umgebende Gleitgewebe) sind mit
besonderer Zuriickhaltung einzusetzen.
Letztlich kénnen falsche Behandlungen,
beispielsweise die Injektion von Kortikoid-
prdparaten in die Sehne hinein, die nach-
haltige Schwachung und sogar den Riss
einer Sehne nach sich ziehen.

siehe S.97, 218

Wenn fortgesetzte Bewegung und Warme
bessern, Ruhe und der Beginn der Bewe-
gung aber die Beschwerden verschlim-
mern, kann man Rhus tox. C30 (wdhrend
5 Tagen taglich eine Gabe a 5 Globuli) ver-
wenden.

Zum Stretching eignet sich die Ubung S.22
oben. Zur Kriftigung steht man mit dem
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Vorful§ auf einer Treppenstufe, hebt den
Korper in den Zehenstand und senkt ihn
wieder ab (15 Wiederholungen in 1-3 Se-
rien).

Ein stabilisierender und entlastender Tape-
verband oder Kinesiotape S.62 koénnen
hilfreich sein.





Das obere Sprunggelenk ist ein Scharnier-
gelenk, in dem die Auf- und Abbewegungen
des FulSes (Full nach oben ziehen/»Flexx,
Ful8 nach unten strecken/»Point«) um eine
fest definierte Gelenkachse erfolgen. Die
Bewegung wird seitlich durch den Band-
apparat gesichert, der unterhalb von In-
nen- und AuBenkndchel verlduft. Die
Distorsion des oberen Sprunggelenkes
(Umknicken, Verstauchung) ist sicherlich
eine der hdufigsten Akutverletzungen bei
Sporttreibenden. Besonders gefdhrdet sind
beispielsweise Mannschaftssportler wie
Basketballer und Volleyballer, bei denen
sich das Risiko noch dadurch erhéht, dass
die stdndigen Sprungbelastungen in un-
mittelbarer Ndhe von Mit- und Gegenspie-
lern erfolgen. Ein hdufiger Verletzungsme-
chanismus ist daher die Landung auf dem
Ful8 eines anderen Spielers. FuSballer sind
beim Tackling besonders gefdhrdet, Hand-
baller beim »Infight« in der Deckung am
Kreis, bei der die Spielanlage prinzipiell
wenig Raum und unvermeidliche Kollisi-

Zuerst ist stets das vordere Sprungbein-
Wadenbein-Band (Ligamentum talofibu-
lare anterius) betroffen, das den AufSen-
knochel nach schriag vorn unten mit dem
Sprungbein (Talus) verbindet. Danach
kommt das Fersenbein-Wadenbein-Band
(Ligamentum calcaneofibulare) an die

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

onen bedingt. Viele Spieler versuchen, das
Verletzungsrisiko von vornherein durch
die Verwendung geeigneter Schienen (Air-
Cast) oder Bandagierungen (Taping) zu
verringern.

Aber auch der Individualsportler ist ge-
fihrdet, zum Beispiel beim entspannten
Laufen auf unebenem Untergrund (Wald-
boden, Trail Running), bei dem die Kon-
zentration sich méglicherweise mehr auf
die Schonheiten der Natur als auf die Si-
cherheit des Auftritts richtet. Dann ist es
schnell passiert: Der Fuf§ knickt nach au-
Ben im Sinne einer Inversionshewegung
um. Darunter versteht man eine Bewegung
des Fersenbeines im O-Bein-Sinne. Nor-
malerweise wird diese Bewegung durch
den Kapsel-Band-Apparat an der AufSen-
seite des Sprunggelenkes gehemmt. Ist
die Krafteinwirkung jedoch zu vehement,
kommt es zur Uberdehnung oder gar zum
Zerreif3en der Bdnder.

Reihe, das von der AuRenkndchelspitze
senkrecht nach unten zum Fersenbein
zieht. Als letzte Bastion dient das hintere
Sprungbein-Wadenbein-Band (Ligamen-
tum talofibulare posterius), das hinter
dem AuRenkndéchel in nahezu waagerech-
ter Richtung verlduft.
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Eine derartige Verletzung ist wahrlich keine
Bagatelle, auch wenn nach einigen Tagen
die Schwellung zuriickgehen mag und nor-

males Gehen, ja sogar oftmals leichtes Jog-
gen bald wieder moglich sind. Die Gefahr

Was macht der Arzt?

liegt in einer langfristigen Instabilitdt des
Sprunggelenkes mit unangenehmen Fol-
gen, bis hin zum moglichen Gelenkver-
schleiB, der sogenannten posttraumati-
schen Arthrose.

Wenn sich ein Bluterguss zeigt, sollte der
Arzt durch eine Rontgenuntersuchung
eine knocherne Verletzung (z.B. Abriss der
AuBenkndchelspitze) ausgeschlossen wer-
den. Ist der Knochen heil geblieben, ist von
Band-(teil-)rissen auszugehen.

In einem solchen Falle benétigt der Orga-
nismus etwa 6 Wochen bis zur stabilen
Ausheilung der Verletzung. In dieser Pha-
se sollte das obere Sprunggelenk nicht
bewegt werden - wohl aber der Rest des
Beines! Ein Gipsverband ist daher weniger
sinnvoll. Stattdessen empfiehlt sich eine
konsequente (Tag und Nacht!) Schienenbe-

Was kann ich tun?

handlung, wobei allerdings darauf zu ach-
ten ist, dass das obere Sprunggelenk kon-
sequent (also auch der Mittelfuf3!) ruhig
gestellt ist. Denn schon leichte Beuge- und
Streckbewegungen des FufSes, vermeint-
lich ohne Belastung der Seitenbdnder, {iben
eine Zugbeanspruchung auf den verletzten
Bandapparat aus und konnen daher die
Bildung einer straffen, belastbaren Narbe
beeintrachtigen.

Eine operative Behandlung ist heute eher
die Ausnahme und bringt in aller Regel
keine, vor allem keine zeitlichen Vorteile
gegeniiber der Schienenbehandlung.

Im akuten Falle sollten Sie unmittelbar die

PECH-Regel anwenden:

P = Pause (sportliche Aktivitdt unmittel-
bar abbrechen)

E = Eis (Kiihlung, z.B. mit kaltem Wasser,
nicht zu stark abkiihlen)

C = Compression (milder Druckverband)

H = Hochlagerung (Blutabfluss fordern,
Blutstau vermeiden)
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siehe S.97, 218

Wenn fortgesetzte Bewegung und Warme
bessern, Ruhe und der Beginn der Bewe-
gung aber die Beschwerden verschlim-
mern, kann man Rhus tox. C30 (wdhrend
5 Tagen taglich eine Gabe a 5 Globuli) ver-
wenden.





FuBgymnastik in jeder Form (BarfufRlau-
fen, FulBkreisel, Eimer mit Mainskornern
etc.) zur Kraftigung von Ful3- und Unter-
schenkelmuskulatur.

Die Plantarsehne (Fuf8sohlensehnenplatte,
Plantaraponeurose) ist eine flache, brei-
te, oberfldchlich liegende Sehne, die sich
vom Fersenbein bis zu den Zehengrundge-
lenken erstreckt. In einer tieferen Schicht

Diagnose

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

Bei akuten Ereignissen hilft ein stabilisie-
render Tape-Verband (Achtung: Schwel-
lungsneigung!), ggf. {iber insgesamt 6 Wo-
chen alle 2 bis 3 Tage wiederholen), ebenso
bei chronischer Instabilitdt vor besonderen
Belastungen (Sport).

verlduft das Ligamentum plantare longum,
das »lange Fuf3sohlenband«, das ebenfalls
vom Fersenbein zu den MittelfuBképfchen
zieht und zusatzlich kriftige Faserziige
zum Wiirfelbein (Os cuboideum) aufweist.

Beide Strukturen dienen vor allem der pas-
siven Verspannung des FuRlingsgewdlbes,
bieten aber auch den kleinen Muskeln der
FuBBsohle (Zehenbeugemuskulatur) Halt.
Uberlastung droht bei schwachem FuR-
gewolbe (Senkfuf3, Knick-Senk-FuR, Platt-
fuR). Durch dauerhaften Zug und Druck in

Was macht der Arzt?

der Ursprungsregion am Fersenbein kann
sich sogar ein stiftférmiger Knochenvor-
sprung bilden, der als plantarer (unterer)
Fersensporn bezeichnet wird und zu hart-
ndckigen Reizerscheinungen Anlass geben
kann.

Die Behandlung von derartigen Beschwer-
den sollte stets zweigleisig erfolgen. Zur
raschen Linderung der Symptome gehort
zundchst die Erkundung der Ursachen,
wie etwa falsche, nicht passende oder zu
harte Schuhe, aber auch ungewohnte Be-
lastungen z.B. beim Sport oder eine rasche

Gewichtszunahme. Als Sofortmafnahme
kann eine Weichbettung des schmerzhaf-
ten Bezirks genauso dienen wie lokale phy-
siotherapeutische MaBnahmen (Massage,
Eis, Ultraschall, Dehnungen usw.). Dariiber
hinaus gilt es, das FuRgewolbe zu stiitzen,
z.B. mit orthopddischen Schuheinlagen.
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Auch die Operation als quasi letzte Instanz
bei der Behandlung chronischer Beschwer-
den durch einen knéchernen Fersensporn

Was kann ich tun?

wird auf Dauer nur dann erfolgreich sein,
wenn zuvor die auslosenden Faktoren be-
seitigt werden konnten.

Vor allem durch Kréftigung wie etwa Ful3-
gymnastik, BarfuBgehen und -laufen kén-
nen Sie das FuRgewdlbe stiitzen und stabi-
ler und leistungsfahiger machen.

siehe S.97, 218

Die Einnahme des homdéopathischen Pra-
parates Arnica C30 (3 Gaben in 24 Stun-
den) kann hilfreich sein.

Der hintere Fersensporn ist eine Reaktion
des Knochens am Ansatz der Achillesseh-

Diagnose

FuBgymnastik in jeder Form (BarfuRlau-
fen, FuRkreisel, Eimer mit Maiskornern
etc.) zur Krdftigung von Fuf3- und Unter-
schenkelmuskulatur.

Hilfreich ist ein stabilisierender entlasten-
der Tape-Verband des ganzen Fuf3es.

ne. Durch erhéhten Zug dieser starken Seh-
ne kommt es zu kndchernen Anbauten.

Diese Anbauten, die eigentlich den Seh-
nenansatz verstdrken, konnen langfristig
aber mechanische Probleme verursachen,

Was macht der Arzt?

die sich durch Druck, Reibung und Entziin-
dungen dufern.

Eine wirklich moderne Behandlungsme-
thode ist eine ursdchliche Behandlungs-
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methode, die nicht nur lokale Symptome
vermindert, sondern langfristigen Erfolg





sichert. Ein einmal entfernter Fersensporn
wird mit groBer Wahrscheinlichkeit wie-
derkommen, wenn die Ursachen fiir seine
Entstehung nicht beseitigt werden. Und
diese stecken in den eigenen Fihigkeiten
bzw. Schwdchen, wie zum Beispiel einer
Uberforderung der Wadenmuskulatur
(Verkiirzung, gestorte Kraftverhdltnisse),
im Bewegungsverhalten (Laufstil, Trai-
ningsgeldnde), in der Trainingsmethodik
(Haufigkeit, Umfang und Intensitdt des
Trainings usw.). Auch Verdnderungen der
FulBgewdlbe (Hohlfuf3, Senkfuf3, Knickfuld)
kénnen Fehlbelastungen zur Folge haben.

Was kann ich tun?

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

GUT ZU WISSEN

Gleichgewicht herstellen

Die Erfolg versprechenden Anderungs-
moglichkeiten liegen also weniger in
der Art der medizinischen Gegenmaf-
nahme (Tablette oder Spritze) noch in
deren Dosierung, um langfristig wieder
beschwerdefrei laufen zu kénnen. Die
Anderungen haben vielmehr das Ziel,
das Gleichgewicht von Belastung und
Regeneration wieder herzustellen. Die-
ses therapeutische Ziel kann auch nicht
durch orthopddische Hilfsmittel wie
Einlagen, Bandagen o.A. ersetzt — wohl
aber erganzt! — werden.

Ein paar kleine Tipps aus der Praxis:
Dehnen Sie intensiv tdglich mehrmals
Ihre Wadenmuskulatur (hintere Unter-
schenkelmuskulatur).

Kriftigen Sie Ihre Schienbeinmusku-
latur (vordere Unterschenkelmuskula-
tur).

Kiihlen Sie Fersenbein und die Sehne
(nach dem Dehnen) tdglich mit kaltem
Wasser oder Eis.

Dosieren Sie Ihr Training angemessen,
nutzen Sie regenerationsférdernde
Mafdnahmen.

Laufen Sie lieber hdufiger kurze Stre-
cken als seltener lange Strecken.
Kraftigen Sie Ihre Rumpfmuskulatur.

siehe S.97, 218

Die Einnahme des homdopathischen Pra-
parates Arnica C30 (3 Gaben in 24 Stun-
den) kann hilfreich sein.

Zum Stretching eignet sich die Ubung S.22
oben. Zur Kraftigung steht man mit dem
VorfulR auf einer Treppenstufe, hebt den
Koérper in den Zehenstand und senkt ihn
wieder ab (15 Wiederholungen in 1-3 Se-
rien).

Ein stabilisierender und entlastender Tape-
Verband oder Kinesiotape S.62 kdénnen
hilfreich sein.
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Interview mit Dr. Thomas Wessinghage

Der Facharzt fiir Orthopddie und Ausnahmeathlet mit internationalen Erfolgen liber verschiede-
ne Laufdistanzen gibt in diesem Gesprach Tipps fiir den Umgang mit Sport.

Welche Auswirkungen hat mein
Sport auf mich?

Sport verdndert die Menschen, kérperlich,
psychisch, emotional. Nach Jahren des Sport-
treibens dndern sich Lebenseinstellung und
Perspektiven, Selbstwertgefiihl und Kérper-
bewusstsein und vieles mehr. Nicht alles ist
positiv. Sportler, vor allem Individualsportler,
laufen Gefahr, sich an eine stark Ich-zentrierte
Sichtweise zu gewdhnen. Das Ziel ihres Sports
ist es ja oft einzig und allein, die eigenen Fa-
higkeiten zu verbessern. Also steht die Be-
schaftigung mit sich selbst im Zentrum ihrer
Bemiihungen. Positiv ist fraglos die offene Ein-
stellung zur Leistung, das Erlernen von Fleif3
und Disziplin, das Akzeptieren von Regeln,
das Wertschédtzen der sportlichen Gegner, die

——
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Begegnung mit Teamgefiihl, Kameradschaft,
Fairness.

Wann und wie macht mein Sport
mich euphorisch?

Sport und Bewegung machen gute Laune — ei-
gentlich immer. Kinder bewegen sich oft pau-
senlos im Spiel, tollen herum, toben und leben
ihren Bewegungsdrang aus. Die Grundlage
dafiir ist unter anderem in der stimmungsauf-
hellenden Wirkung der Bewegung zu suchen.
Sport macht euphorisch, wenn héhere, gege-
benenfalls unerwartete Leistungen erbracht
werden. Dann setzt gleichzeitig auch eine
schmerzunterdriickende Wirkung ein.






Interview mit Dr. Thomas Wessinghage

Wie wirkt sich das auf Koérper und
Psyche aus?

Der Korper empfindet (kurzfristig) weniger
Schmerzen, wird leistungsfahiger. Die kor-
perliche Leistungsfahigkeit wird durch die
psychisch-emotionale Ebene unterstiitzt. Je
hoher die Leistung, je wichtiger der Anlass,
desto stdrker in der Regel der euphorisieren-
de Effekt. Alles wird der kdrperlichen Leistung
untergeordnet — eine in der Entwicklungsge-
schichte des Menschen unverzichtbare und
hdchst wirksame Uberlebensstrategie.

Welche Warnsignale kann mein Kor-
per wahrend des Sports senden?
Schmerz ist meist das erste und oft das
wichtigste Signal des Kérpers, vor Uberlas-
tung zu warnen. Weitere Symptome driicken
gegebenenfalls aus, dass Grenzen bereits
tiberschritten sind (Schwindel, Wahrneh-
mungsstorungen, Orientierungsverlust, Be-
wusstseinseintrilbbung usw.).

Wie kann ich die erkennen (normal)?
Der normal reagierende, nicht durch eine Aus-
nahmesituation beeinflusste Mensch empfin-
det Hunger und Durst, spiirt ein Hitze- oder
Kaltegefiihl oder beispielsweise einen leichten
Kopfschmerz bei starker Sonneneinstrahlung
— und verhdlt sich entsprechend, bevor ge-
sundheitliche Beeintrachtigungen eintreten.

Wie kann ich die erkennen, wenn ich
z.B. in einer Wettkampfsituation bin
und mir der Zugang zu Storfaktoren
versagt ist?

Esist das Wesen der Ausnahmesituation, dass
ich in ihr gefangen bin. Daher kann ich eigent-
lich nur dann addquat reagieren, wenn ich
(noch) nicht zu stark gefangen bin. Je weiter
ich hineintauche, desto schwieriger wird es,
sich aus eigener Kraft zu befreien.

Gibt es da Hilfskonstrukte wie etwa
die Zeit?

Jede Situation ist anders, so ist es schwierig,
feste Messgrofien zu definieren. Ausdauer-
sportler (Triathleten) haben gute Erfahrungen
mit der Herzfrequenzsteuerung der Belastung,
um friihzeitige Uberforderung zu vermeiden
und die Belastung kognitiv (nicht emotional)
zu steuern.

Was sind autonom geschiitzte
Reserven?

Unter diesem Begriff werden diejenigen Re-
serven des Korpers verstanden, die er in der
Regel nicht angreift, um immer genug Energie
fur die Aufrechterhaltung der Vitalfunktionen
(Herzschlag, Atmung, Versorgung der Gehirn-/
Nervenzellen) zu besitzen. Gewisse Doping-
Substanzen kdnnen dafiir sorgen, dass auch
diese Reserven verbraucht werden (sog. Sti-
mulanzien, Amphetamine, Aufputschmittel).
Dann wird es moglicherweise lebensgefahrlich
(s. Tom Simpson 1967 am Mont Ventoux).
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Historisch gesehen ist die Marschfraktur
die hdufigste Erscheinungsform des Ermii-
dungsbruchs. Der Begriff »Marschfraktur«
greift die seinerzeit offenbar typische Kon-
stellation auf, bei der ein ungeiibter Rekrut

Diagnose

beim Wehrdienst zu lingeren Mdrschen in
festen Armeestiefeln gezwungen wird und
nach einiger Zeit iiber hartndckige Schmer-
zen im Bereich des Mittelful3es klagt.

In der heutigen Zeit, in welcher der Euro-
pder oder Nordamerikaner mindestens
einmal in seinem Leben einen Marathon
absolvieren muss (zumindest glauben das
viele Zeitgenossen), ist die Stressfraktur zu
einer Domdne der Langstreckenldufer und
vor allem -lduferinnen geworden. Dabei
beschrankt sich die Lokalisation des Ermii-
dungsbruchs keineswegs auf Réhrenkno-
chen, nicht einmal auf Beine und Arme.
Auch Ermiidungsbriiche des Beckens und
der Wirbelsdule sind bekannt.

Die MittelfulSknochen werden beim Ge-
hen, Stehen und Laufen hohen Belastungen
ausgesetzt. Druck und Zug wechseln stan-
dig ab. Betroffen sind meist der 2. oder 3.
MittelfuRknochen. Die hohe Zugkraft ihrer
Beugesehnen (M. flexor hallucis longus/
brevis) stabilisiert die Grof3zehe, wohinge-

Wann zum Arzt?

gen die vergleichsweise geringe Zugkraft
der Beugesehnen der 2. und 3. Zehe de-
ren Biegebelastung erhdht. Zudem findet
sich unter dem 2. MittelfuBkdpfchen die
hoéchste Druckbelastung, folgerichtig auch
die grofte Dicke des Unterhautpolsters.

Eine wichtige Rolle bei der Druckvertei-
lung im Mittel- und VorfuBbereich kommt
dem FuRquergewdlbe zu. Es dient der Ent-
lastung der MittelfufSkdpfchen 2-4, die
Hauptbelastung liegt stattdessen auf dem
GroRRzehen- und Kleinzehengrundgelenk.
Zur Sicherung des Quergewolbes tragen
Faserziige der Plantaraponeurose (s. S.33)
bei, dynamisch wird das Quergewdlbe
durch die Sehnen des hinteren Schien-
beinmuskels (M. tibialis posterior) und des
langen Wadenbeinmuskels (M. peronaeus
longus) verspannt.

Starke, auf den Knochen zu lokalisierende
Schmerzen im VorfuRbereich, die wdh-
rend korperlicher Belastung (Laufen) nicht
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nachlassen bzw. noch zunehmen, lassen
an einen Ermiidungsbruch denken.





Was macht der Arzt?

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

Nach zielgerichteter Diagnostik wird
moglichst jede schmerzhafte Bewegung
unterbunden (z.B. Lauftraining, lingeres
Gehen). Schmerzfreie Bewegungen hinge-

Was kann ich tun?

gen (z.B. Radfahren, kiirzere Gehstrecken)
bleiben erlaubt. Gegebenenfalls muss eine
Schuhzurichtung erfolgen, um den Vorfuld
zu stiitzen bzw. zu entlasten.

Einer Uberlastung der MittelfuBknochen
ist am besten vorzubeugen durch vorsich-
tig dosierte Steigerung von Belastungen
bei sportlichem Training, durch gute Be-
wegungstechnik (z.B. Laufstil) und nicht
zuletzt durch eine sorgfaltige Pflege der
stabilisierend wirkenden Muskulatur. Da-
runter ist vor allem deren gezielte und
regelmdBige Kraftigung zu verstehen
(Barful3gehen, Fullgymnastik), aber auch
entspannungsfordernde MafSnahmen wie
Massagen, Bdder, Dehniibungen usw.

siehe S.97, 218

Die GrofRzehe triagt die Hauptlast des Fu-
Bes beim Gehen und Laufen, vor allem in
der AbstofSphase. Ballerinen stehen, wenn
sie sich auf die Ful$spitzen erheben, nur auf
der GroRBzehe - die restlichen Zehen wai-
ren dafiir zu schwach. Um die Grof3zehe je-
weils in die geeignete Position zu bringen
und sie zudem zu stabilisieren, steht ein

Symphytum Q3, tdglich 1 Tropfen (wdh-
rend 4 Wochen)

FuBgymnastik in jeder Form (BarfuRlau-
fen, FuflSkreisel, Eimer mit Maiskdrnern
etc.) zur Kraftigung von Ful3- und Unter-
schenkelmuskulatur.

Hilfreich kann ein entlastender Tape-Ver-
band sein, der nur nach drztlichem Rat an-
gewendet werden sollte.

hochst komplexes System von Muskeln,
Sehnen und Gewdlben des FuRRes zur Ver-
fligung. Wird dessen Funktionsfihigkeit
aus welchen Griinden auch immer gestort,
drohen
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Korperbereiche

funktionelle Stérungen (die Aufgabe
kann nicht mehr gemeistert werden)
oder auch

strukturelle Verdnderungen (die Form
dndert sich, und das hat nachteilige
Auswirkungen auf die Funktion).

Diagnose

Eine der hdufigsten strukturellen Ver-
dnderungen, die sich beim Menschen
finden lassen, sind Zehendeformitaiten,
und unter diesen wiederum der Hallux
valgus, d.h. eine nach auB3en (in Rich-
tung auf den FuRauf3enrand) abwei-
chende Grof3zehe.

Frauen sind hdufiger betroffen als Manner,
viele von ihnen an beiden Fiien. Meist
tritt die Krankheit im 5.Lebensjahrzehnt
auf. Nicht allerdings die Ursachen, die vor
allem im jahrelangen Tragen von falschen
Schuhen, in daraus resultierenden Verdn-
derungen der FuRgewdlbe, vor allem dem
Spreizfull, und auch einer genetischen
Veranlagung bestehen kénnen.

Was macht der Arzt?

Neben dem kosmetischen stellt der Hallux
valgus auch ein funktionelles Problem dar.
Das Abrollen des FuRes ist behindert, das
Gangbild verdndert sich, infolge dessen
kénnen Schmerzen auch an anderen Koér-
perregionen auftreten, z.B. im Kniegelenk.

Die Therapie des Hallux valgus bietet kon-
servative und operative Mdéglichkeiten. In
friihen Stadien der Krankheit kann eine
sogenannte Hallux-valgus-Nachtschiene
die Fehlstellung der GrofRzehe aufhalten.
Diese Schiene ist zu grof3, als dass sie im
Schuh getragen werden konnte, daher
muss sie nachts angelegt werden. Tagsiiber
kénnen Zwischenzehenpolster unterstiit-
zend eingesetzt werden. Auch orthopddi-
sche Schuheinlagen zur Unterstiitzung des
Quergewolbes und geeignete Schuhe mit
weiter Zehenbox dienen demselben Zweck.
Dariiber hinaus konnen auch geeignete
gymnastische Ubungen die GroRzehe in
ihrer urspriinglichen Position halten - be-
schwerlich aber wirkungsvoll.
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In einem frithen Stadium der Krankheit
kann durch eine Weichteiloperation ohne
einen Eingriff am Knochen versucht wer-
den, die Grof3zehe »zu richten«. Meist hdlt
der Erfolg nicht lange an, wenn er iiber-
haupt eintritt. Ist der Prozess weiter fort-
geschritten, stehen moderne, aufwendige,
gelenkerhaltende  Operationsmethoden
zur Verfiigung. Durch geschicktes Durch-
trennen des ersten MittelfulBknochens
sowie begleitenden Korrekturen an den
Weichteilen gelingt die Geradestellung.





Hallux rigidus

Weniger haufig aber dhnlich beschwerlich
ist fiir die Patienten die Situation, dass die
Grofizehe nicht aus ihrer urspriinglichen
Achse abweicht, sondern durch eine Arth-
rose des Grofizehengrundgelenks zuneh-
mend versteift. Man bezeichnet diese Situ-
ation als Hallux rigidus (»steife Grozehe«).
Dadurch wird der FuB funktionell gesehen
langer, und zwar erheblich. Ein Abrollen
des Vorfufes ist praktisch nicht mehr mog-
lich, sodass es zu Ausweichbewegungen
beim Gehen kommt — meist in Form eines
Rotierens des Unterschenkels. Die Folge
sind Schmerzen in Knie- und Hiiftgelenken,

Was kann ich tun?

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

im schlimmsten Fall auch hier ein beschleu-
nigter Gelenkverschleif.

In den Anfangsstadien wird durch Schuh-
zurichtungen (Abrollhilfe: Ballenrolle, Ver-
jlingen der Zwischensohle nach vorn) das
Gehen erleichtert. Ist der Prozess weiter
fortgeschritten, wird auch hier die operati-
ve Behandlung immer stdrker ins Zentrum
der Uberlegungen riicken. Eine Verkiirzung
der Grof3zehe, die oben beschriebene Ent-
fernung eines Teils der GroRzehe, und die
Versteifung sind gédngige aber nicht immer
vollstandig befriedigende Verfahren.

siehe S.97, 218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

FuBgymnastik in jeder Form (BarfufRlau-
fen, FuRkreisel, Eimer mit Maiskdornern

Pilze kommen in der Natur in fast uniiber-
schaubarer Hdufigkeit und Vielfalt vor.
Auch die gesunde Haut des Menschen ist
besiedelt, ohne dass es aufgrund dessen zu
Krankheitserscheinungen kommen miiss-

etc.) zur Krdftigung von Ful3- und Unter-
schenkelmuskulatur.

Hilfreich bei Hallux rigidus kann ein ent-
lastender und stabilisierender Tape-Ver-
band sein.

te. Unter bestimmten Bedingungen aber
kénnen sich Hautpilze stark vermehren
und unangenehme Hautverdnderungen
hervorrufen oder gar innere Organe befal-
len.
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Korperbereiche

Fiir den Menschen von Bedeutung sind die
Fadenpilze (Dermatophyten, z.B. Micro-
phyton), die Hefepilze (Sprosspilze, z.B.
Candida albicans, Soor) und die Schimmel-
pilze (verschiedene Arten von Penicillium,
unter anderen Penicillium chrysogenum,
verwendet zur Penicillinherstellung, oder
Penicillium camemberti, genutzt in der
Weichkaseherstellung).

Eine Pilzinfektion wird durch ein feucht-
warmes Klima begiinstigt. Typischerweise

Diagnose

befallen sind die Zehenzwischenrdume,
die Leisten- und die Genitalregion. Neben
starkerer SchweilRabsonderung ist an die-
sen Stellen hadufig die Beliiftung schlecht,
oft verursacht durch enge oder ungiinstige
Kleidung. Auch der intensive Kontakt mit
Pilzerregern in Schwimmbad oder Um-
kleideraum wird fiir die Entstehung einer
Pilzinfektion verantwortlich gemacht. In
den USA ist gar der Begriff »Runner’s Foot«
gleichbedeutend mit einer FuRpilzinfek-
tion.

Eine Pilzinfektion kiindigt sich in der Regel
durch leichte Rotung, Juckreiz oder Bren-
nen an. Hefepilze (Candida albicans, Soor)
erzeugen einen weillichen, typischen

Was macht der Arzt?

Belag. Falls erforderlich, erfolgt die Siche-
rung der Diagnose beim Arzt durch einen
Abstrich.

Abhdngig von der Art des Erregers wird ein
geeigneter Wirkstoff (Antimykotikum) ge-
gen die Pilzinfektion eingesetzt (beispiels-
weise Clotrimazol). Die Behandlung wird
durch den Arzt gesteuert. Er achtet unter
anderem darauf, dass nach Abklingen der

Was kann ich tun?

Symptome noch einige Tage bis Wochen
weiterbehandelt wird, um auch die Pilz-
faden (Mycel) zu erreichen, die in tieferen
Hautschichten verborgen sind. Insbeson-
dere bei Nagelpilz kann die Behandlung
langwierig und aufwendig sein.

Einer Pilzerkrankung vorzubeugen ist
vergleichsweise einfach. Die wichtigste
Malnahme ist gute Koérperhygiene, also
regelmdfBiges aber nicht {ibertriebenes
Waschen aller Hautregionen und anschlie-
Bend sorgfaltiges Abtrocknen, gerade auch
zwischen den Zehen. Bei bestehendem In-
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fekt am besten mit Toilettenpapier oder
Kleenex-Tiichern. Das Schneiden der FuR-
ndgel sollte vorsichtig erfolgen, um Verlet-
zungen oder das Einwachsen der Ndgel zu
verhindern.





Die Kleidung inklusive der Schuhe sollte
atmungsaktiv und locker sein, sodass die
Haut trocken bleibt. Und selbstverstand-
lich sollte die Bekleidung regelmdfig ge-
wechselt werden, zum Beispiel die Socken
- eigentlich tberfliissig, das zu erwdhnen.

siehe S.97, 218

Unsere FiiBe sind unsere Basis, unser Fun-
dament. Auf Ihnen ruht alles, sie bewegen
alles, sie bekommen alles ab. Sie sind weit
entfernt vom Koérperzentrum, noch wei-
ter von der Schaltzentrale und manchmal
kaum noch erkennbar, wenn der Wohl-
stand den direkten Blick auf unseren Un-
terbau mit allzu Gippigen Rundungen ver-
wehrt.

Im Stand wird die Belastung, die iiber die
Unterschenkel auf den Fuf3 einwirkt, etwa
gleichmdRig auf Ferse und VorfuR verteilt.
Beginnt der Mensch sich zu bewegen, so
heif3t langsames Gehen - in seiner natiir-
lichsten Erscheinungsform barfull -, den
FuB mit der Ferse relativ vorsichtig auf
den Boden aufzusetzen. Dabei reichen die
recht diinnen Dampfungspolster unter
dem Fersenbein aus, den Knochen und die

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein. Ergdnzend
kénnen desinfizierende FuBbdder einge-
setzt werden zum Beispiel mit schwarzem
Tee, Teebaumol, Lavendeldl.

Entsprechend zweifelhaft ist gelegentlich
auch der Pflegezustand unserer Fiif3e, nicht
selten steht er in direktem Widerspruch zu
dem der Gesichtshaut. Hornhdute, Hiih-
neraugen, Blasen, Pilzkulturen - all das
findet sich oft und reichlich an den FiiBen
derer, die sonst auf Etikette halten.

dariiber liegenden Gelenke bei dieser ver-
gleichsweise sanften Bewegungsform vor
StoRen zu schiitzen. Das FuRldngsgewdlbe
biegt sich auf, erhdlt aber eine zusatzliche,
dynamische Verspannung durch die Ful3-
und Unterschenkelmuskulatur und die
zugehorigen Sehnen, insbesondere auch
die FuRsohlensehnen (Plantaraponeurose,
Ligamentum plantare longum).
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Heftiger geht es zu beim Barfuf8laufen. Das
bedeutet zundchst fiir die iiberwiegen-
de Mehrzahl aller Menschen, die Gelenke
von Fuf$ und Bein in Verbindung mit der
vorgespannten Muskulatur zur Dampfung
der bei jedem Schritt auftretenden Kraf-
te (sogenannte Bodenreaktionskraft) zu
nutzen, wenn kein Schuh und keine wei-
che Sohle zum Schutz vorhanden sind. Die
Belastungen kénnen dabei ganz erhebli-
che GrofBenordnungen annehmen, denn
das Laufen ist ja — physikalisch gesehen -
eine Aneinanderreihung von Spriingen,
im alemannischen Sprachraum bis heute
nachvollziehbar (»springen« fiir schnelles
Laufen). Der Korper wird gegen die Erdan-
ziehungskraft beschleunigt und fallt von
der erreichten Hohe wieder hinab. Man
rechnet pro Schritt mit einer Belastung
in der GroRenordnung des 2- bis 3-fachen
Korpergewichtes. Verstdndlich ist deshalb
auch, dass allein das Polsterfett unter der
Ferse fiir die Daimpfung derartiger Krifte
nicht ausreichen kann.

GUT ZU WISSEN

Wunderwerk Fiif3e

Dabei sind die FiifSe ein hoch kompliziertes
und bei entsprechender Pflege enorm be-
lastbares Funktionssystem. Jeder Sportler
weif} — oder sollte zumindest wissen — wie
wichtig ihm seine Fiie sind, ganz gleich, ob
er nun FuBballer, Handballer, Laufer oder
vielleicht Sportkegler ist oder eine andere
Sportart unter Zuhilfenahme seiner Beine
betreibt. Man stelle sich vor: Schon bei ei-
nem lockeren 10-km-Lauf werden die Fiifle
jeweils ca. 4000-mal mit dem 2—3-Fachen
des Korpergewichtes belastet. Fiir einen
durchschnittlich gewachsenen Mitteleu-
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Auch hier spielt die Muskulatur eine grofe,
ja unverzichtbare Rolle. Sie dient als Brem-
se bei der Abwdrtsbewegung des Korpers,
indem sie den Impuls verlangsamt und so-
mit die Belastung der passiven Strukturen
vermindert.

Beim darauf folgenden Abdriicken des Fu-
Bes, kurz bevor er sich vom Boden 16st,
erhebt er sich auf den ersten Strahl (GroR-
zehe und 1. MittelfuBknochen, fortgesetzt
durch die innere Reihe der FuBwurzelkno-
chen, Sprungbein, Schienbein). Er ist viel
starker ausgelegt als die iibrigen, weiter
aullen angelegten Knochen. Um ihn zur al-
lein tragenden Sdule zu machen, verdreht
sich der Ful§ - wie auch beim Zehenstand.
Waidhrend der RiickfuR, vor allem das Fer-
senbein, nach innen rotiert, heben sich die
duReren Zehen vom Boden ab. Diese Torsi-
on verleiht dem Fuf3 Stabilitdt, indem Mus-
keln und Bdnder eine h6here Vorspannung
erhalten.

ropder von 75 kg bedeutet das insgesamt
ca.750 Tonnen pro FuB!!

Unvorstellbar hoch muss die Regenera-
tionsfahigkeit der Gewebe (Knochen, Ban-
der, Gelenkfldchen) sein, unvorstellbar gut
aber auch die Konstruktion der Fiife. Die-
se zeichnet sich durch zwei nahezu recht-
winklig zueinander stehende Gewdlbe aus.
Diese sind nicht nur statisch ausgelegt, wie
etwa bei Kathedralen, sondern sie erlauben
Abroll- und Greifbewegungen, Verdrehun-
gen und Verwringungen und stehen gleich-
zeitig flir hdchste Belastbarkeit.





Ein erkrankter Ful ist nicht in der Lage, die
Torsionsbewegung auszufiihren, sodass
die Funktion, wenn sie einmal gestort ist,
immer weiter nachldsst. Typische Folgen
eines SpreizfuRes, also eines abgesunke-
nen Quergewdlbes, sind der Hallux valgus
(Abweichen der Grof3zehe nach aulflen,
schmerzhafte Ballenbildung, Arthrose
des GrofSzehengrundgelenkes) bzw. die
Hammer- oder Krallenform der kleinen
Zehen. Auch schmerzhafte Reizungen der
MittelfuRBképfchen II, III und IV sind nicht
selten. Gleichfalls sehr hdufig ist der Senk-
fulk (Absinken des Langsgewolbes, Endsta-

Natiirlich besteht die Moglichkeit, die ge-
schwdchten oder iiberforderten Gewdl-
bestrukturen des FufSes zu unterstiitzen.
Das geschieht mit Einlagen, die zu den
orthopddischen Hilfsmitteln zdhlen. Bevor
der Arzt sie verschreibt, muss er fir sich
und mit dem Patienten die Frage kldren,
ob Einlagen unverzichtbar sind - denn
sie sind mit unbestreitbaren Nachteilen
verbunden. Einmal unterstiitzt, werden
die Gewdlbe und die sie stabilisierenden
Muskeln niemals mehr allein zum Idealzu-
stand zuriickkehren. Der Trainingsreiz, die
Notwendigkeit dazu, fehlen. Insofern gilt:
einmal Einlagen, immer Einlagen. Es ist
gut moglich, dass das ein tragfdhiger Kom-
promiss ist — weniger Schmerzen, bessere
Belastbarkeit. Aber immer bleibt die Not-
wendigkeit, die Einlagen auf Dauer tragen
Zu miissen.

Fuf3, Sprung- und FuBgelenke

dium: Plattfuf3), der oft in Verbindung mit
dem Knickfuf3 auftritt (Abkippen des Fer-
senbeines im X-Bein-Sinne, wodurch sich
der Innenknéchel nach innen schiebt). In
diesem Falle ist vor allem der Riickfufd mit
den Gelenken um das Sprungbein herum
gefdhrdet.

Gegenteilige Verhdltnisse liegen beim
Hohlful vor. Ein generell erhéhter Muskel-
tonus, bedingt durch die zentralnervose
Steuerung, verursacht ein hohes, starres,
wenig flexibles Gewdlbe.

e
(77
Alltagsiibungen

Da es aber oft schwierig ist, diesen An-
forderungen im Alltagsleben gerecht zu
werden, kénnen Ubungen das BarfuBge-
hen ersetzen, z.B.

1 Greiftibungen mit den Zehen (dienen
zur Kraftigung der Zehenbeugemus-
kulatur und damit Sicherung der Fuf3-
gewolbe).

1 Stretching fiir die Zehenbeugemusku-
latur (Zehen nach oben ziehen, um die
Zehenbeugemuskulatur zu dehnen).

1 Stehen auf einem Bein (barfuB, beim
Zahneputzen) verbessert das koordi-
native Zusammenspiel der Fuf3- und
Unterschenkelmuskulatur, fur Fortge-
schrittene auf einem Therapiekreisel.

Denken Sie einfach ein wenig ofter an
Ihre Fii3e. Sie haben es verdient.
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Was kann ich tun?

Wie aber kénnen wir unsere Fiilse gesund
erhalten. Reicht es, regelmdRig Sport zu
treiben, zu laufen oder zu schwimmen,
oder miissen wir Zusatzliches tun? Sind
vielleicht tédgliche Ubungen (FuRgymnas-
tik) erforderlich?

Wie immer in der Medizin geht um Men-
schen, die sich deutlich voneinander unter-
scheiden. Was fiir den einen ausreichend
ist, kann fiir den ndchsten schon zu viel
sein. Aber die Grundprinzipien sind iden-
tisch. Das wichtigste Prinzip verlangt nach
Training, nach regelmafiger Belastung je-
der Struktur, die wir benutzen wollen. Das
Gehirn funktioniert besser, wenn es gefor-
dert wird. Der Muskel baut Kraft auf, wenn
er trainiert wird. Der Fuf§ wird belastbarer,
wenn er beansprucht wird. Die beste und
wirksamste Form der FuRgymnastik ist
BarfuBgehen oder BarfuBlaufen auf un-
terschiedlichen Untergriinden, auf Rasen,
Sand, im Bachbett, auf Kies usw. Wdre uns

Das Skelett besteht aus Knochen und bil-
det ein inneres Geriist des Koérpers. Die
Knochen sind dabei ein erstaunlicherweise
hochst aktives Gewebe. Unbemerkt finden
stindige Umbauprozesse statt, die im Ide-
alfall beim Erwachsenen ein Gleichgewicht
aus stindigem Knochenabbau und -aufbau
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das taglich méglich, hdtten wir viel, viel
weniger deformierte FiiRe.

siehe S.97, 218

Die Einnahme von Arnica C 30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

FuRBgymnastik in jeder Form (BarfuRlau-
fen, FuRkreisel, Eimer mit Maiskornern
etc.) zur Kriftigung von Ful- und Unter-
schenkelmuskulatur.

Tape-Verbande haben sich hier sehr be-
wdahrt. VorfuB-Tape bei SpreizfuRbe-
schwerden, ggf. mit kleiner Schaumstoff-
polsterung unter den MittelfulBknochen II
und III.

aufrechterhalten. AuRere Einfliisse kon-
nen die Knochenmasse kraftigen (z.B. die
natiirliche Belastung durch das Kérperge-
wicht beim Gehen, Stehen, Laufen) aber
auch empfindlich schwdchen (z.B. die Ent-
lastung eines Beines nach Operation oder
Unfall).





Sport und Schuh

Die Wabhl der richtigen (Lauf-)Schuhe ist si-
cherlich einer der wichtigsten — allerdings
keineswegs der allein entscheidenden — Fak-
toren, wenn es darum geht, den Bewegungs-
apparat, vor allem die Fii3e, vor tibermafiigen
Belastungen zu schiitzen.

Die wichtigsten Regeln hierzu erscheinen fast
zu einfach: Gute Schuhe miissen passen, zu-
mal, wenn sie wie im Sport besonderen An-
spriichen geniigen sollen.

»lLang genug«

Es ist wichtig, einen »Sicherheitsabstand« vor
den Zehen unter allen Umstanden, d.h. allen
Bewegungssituationen,zu gewahrleisten. Also
muss der Schuh ausreichend lang sein. Vor al-
lem bei Bergabstrecken oder beim Abbremsen
besteht ansonsten die Gefahr, dass der Fufd
im Schuh nach vorn rutscht und die Zehen ge-
gen die Schuhspitze gedriickt werden. Daraus
kdnnen sich Verletzungen von Zehen und/oder
Zehenndgeln, Deformitédten sowohl der Zehen
als auch der FuBgewdlbe entwickeln.

»Schmal genug«

Um dieses Rutschen sicher zu verhindern,
muss der Schuh auBerdem moglichst eng
sitzen. Und zwar nicht vorn in der Zehenbox,
sondern am Sattel, dem Teil des Schaftes, an
dem die Schniirung des Schuhes verankert ist.
Hier sollte ein guter Sportschuh so eng wie
moglich sitzen, vorn an den Zehen hingegen
sollte er hoch und weit geschnitten sein. Gera-
de Menschen mit schmalen, schlanken Fiien
haben oft Schwierigkeiten, geeignete Schuhe
zu finden, die gleichzeitig lang und schmal
genug sind. In der Zeit der konfektionierten
Schuhe wdchst der Umfang eines Schuhs mit
jeder Langenzunahme im franzdsischen Stich
(das sind die MdnnergréRen etwa zwischen 40

Fuf3, Sprung- und Fu3gelenke

und 47, die FrauengréBen zwischen 36 und 42)
um durchschnittlich 0,6 Zentimeter. So erge-
ben sich typische Probleme dergestalt, dass
ein Schuh oft lang genug aber zu weit oder
eng genug aber zu kurz ist. Dann hilft nur der
Wechsel zu einem besser geeigneten Modell,
eventuell eines anderen Herstellers.

Richtige Leistenform

Jeder Schuh wird auf einem Leisten gearbei-
tet, einem Rohling, der die spdtere Form des
Schuhs im Wesentlichen vorgibt. So unter-
schiedlich wie die Fuf3formen der Menschen
sind auch die Leistenformen der Schuhe. Nur
wenn der Leisten, den der Kunde niemals zu
Gesicht bekommt, und damit der Schuh in
seiner Form (z.B. der Langsachse, der Spren-
gung, des VorfuB-RiickfuB-Verhaltnisses) dem
Ful des spateren Besitzers weitestgehend
entsprechen, wird der Schuh gut bis ideal sit-
zen —und umgekehrt.
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Richtige Machart

Der Schuh muss auf das Korpergewicht des
Besitzers ausgerichtet sein. Es liegt nahe,
dass ein Schuh, der den Anforderungen eines
muskulésen Mannes von mehr als 100 kg ent-
spricht, nicht fuir eine schlanke Frau mit etwa
dem halb so hohen Gewicht genauso gut ge-
eignet sein kann. Der Hdrtegrad der damp-
fenden Zwischensohle, das Verhéltnis von
Stabilitdat und Flexibilitat usw. miissen den
Anforderungen des Nutzers entsprechen. Sta-
bile Schuhe weisen oft eine stiitzende Innen-
sohle auf (friiher als Brandsohle bezeichnet),
flexible Schuhe orientieren sich am Mokassin-
schnitt mit maximaler Biegsamkeit von Sohle
und Schaft.

Funktionselemente

Erst jetzt, wenn der Schuh mdglichst optimal
sitzt, kommen die vermeintlich so wichtigen
Funktionselemente (z.B. sog. Anti-Pronations-
stiitze) ins Spiel. Aber noch einmal: sie niitzen

wenig bis nichts, wenn der Schuh nicht opti-
mal passt, und bergen eine Gefahr. Korrektur
bedeutet immer, dass natiirliche Bewegungs-
abldufe verandert werden. Damit ist die Kon-
sequenz verbunden, Belastungen von einer
auf eine andere Struktur zu verlagern. Die Un-
terstlitzung (oder Beeintrdchtigung) von Be-
wegungen des unteren Sprunggelenks (Pro-
nation/Supination) kann Mehrbelastungen im
Bereich der LBH-Region (Lenden-Becken-Hiift-
Bereich) verursachen — mit der Gefahr dortiger
Uberlastungen.

Neu genug

Schuhe verdandern sich im Laufe ihres Lebens
— wie der Mensch auch. Die Schuhe werden
héarter, da sich die Anzahl der Lufteinschliisse
in der dampfenden Zwischensohle verringert.
Insofern sollte die Lebenszeit eines Sport-
schuhs nicht tiber Gebiihr ausgereizt werden.
Ein aussagekraftiger Vergleich kann angestellt
werden, wenn man den bereits eine Weile ge-
tragenen Sportschuh mit einem neuwertigen
identischer Bauart vergleicht.

Das eigene Gefiihl des Benutzers von Sport-
schuhen ist das genaueste und aussagekraf-
tigste Instrument, wenn es darum geht, die
Eignung eines Schuhs zu bewerten. Das Kri-
terium ist einfach zu benennen: Wohlgefiihl.
So wie wir es auch beim Kauf von Konfektions-
schuhen anstreben — eine Mischung aus Pass-
form und Tragekomfort.

Selbstverstandlich gibt es Auffalligkeiten und
auch eindeutig schadigende oder krankhafte
Verdnderungen, die einer Behandlung bzw.
einer Korrektur bediirfen. Dies konnen Zurich-
tungen an den Schuhen oder auch korrigieren-
de Einlagen sein (sog. Orthesen), die vom Arzt
beziiglich ihrer Vor- und Nachteile bewertet
und dementsprechend verordnet werden.
Aber auch die Trainingsgestaltung kann in vie-
len Féllen dariiber entscheiden, ob Beschwer-
den entstehen oder nicht. Training sollte im-
mer vorsichtig aufgebaut und nur langsam
schrittweise gesteigert werden. Es sollte ab-
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ten, dass der Verbesserung der eigenen Fahig-
keiten prinzipiell der Vorzug vor der externen
Korrektur zu geben ist.

wechslungsreich gestaltet werden und aus-
reichend Raum zur Regeneration bieten. Und
immer sollte das therapeutische Prinzip gel-

Passt der Schuh?

Der Mensch verfiigt iber eine unendliche
Vielzahl von kleinsten Messfiihlern, die un-
ter dem Oberbegriff der »propriozeptiven
Fahigkeiten« das Empfinden fiir den eige-
nen Korper herstellen. Sie teilen uns mit,
unter welcher Spannung sich Muskeln und
Sehnen gerade befinden, welche Winkel-
stellung ein Gelenk eingenommen hat und
zum Beispiel irgendetwas auf irgendeine
Stelle unserer Kérperoberflache driickt. Zu-
sammen genommen fiigt sich die Summe
dieser Informationen zu einem Gesamtbild
zusammen, das uns zum Beispiel sagt, ob
ein Sportschuh gut passt oder nicht. Ob er
fest oder weich genug ist, ob er uns Halt
bietet oder ganz weich und flexibel ist.

Diese Eigenempfindungen sind auch mehr
wert als externe Versuche, Bewegungs-
ablaufe zu erfassen und (vor allem) zu be-

werten. Die oft praktizierte Videoanalyse
auf dem Laufband kann das Gefiihl, das
der Besitzer fiir seine Sportschuh entwi-
ckelt, niemals ersetzen — allenfalls sinn-
voll erganzen. Aber rechte Winkel sind in
der Natur nun mal nicht der letzte Schluss,
und deshalb ist eine pronatorische Bewe-
gung im unteren Sprunggelenk auch nicht
von vornherein als nachteilig zu bewerten.
Geradezu gefadhrlich wird eine solche »Ana-
lyse«, wenn das Sichtfeld knapp oberhalb
des Knochels endet und damit so wichtige
Regionen wie Knie, Becken und Lendenwir-
belsdule ausblendet. Daher ist es von ent-
scheidender Bedeutung, die Bewegungen
des Korpers in allen Etagen zu erfassen
und auch eine ganzheitliche Betrachtung
fur mogliche Konsequenzen zugrunde zu
legen.
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Diagnose

Erstes und oft einziges Symptom fiir einen
Ermiidungsbruch ist der Schmerz, der cha-
rakteristischerweise wdhrend des Laufens
nicht nachldsst, anders als z.B. bei den
hiufigeren Uberlastungsreaktionen wie
Achillessehnenreizungen oder dem Patel-
la-Spitzensyndrom.

Die Diagnose ldsst sich aus der Anamnese
(unerwartet auftretender, nicht beeinfluss-
barer Schmerz) und der kérperlichen Un-
tersuchung vermuten. Gesichert wird sie
durch eine Rontgenschichtaufnahme, eine
Magnetresonanztomografie (MRT, »Kern-

Was macht der Arzt?

spin«), oft auch erst (Ultima ratio) durch
eine Knochenszintigraphie. Bei dieser Un-
tersuchung wird ein sehr schwach radio-
aktiv markiertes Isotop (Technetium 99)
injiziert, welches sich sehr rasch im gesam-
ten Knochensystem, besonders stark aber
in Regionen erhéhten Umbaus anreichert
und dort mithilfe eines Scanners bestimmt
werden kann. Eine normale Rontgenunter-
suchung bringt erst in Spdtstadien einen
positiven Befund (Verdickung, z.B. eines
betroffenen Rohrenknochens, sogenannte
Looser’sche Umbauzonen).

Die Behandlung eines Ermiidungsbruchs
besteht darin, die auslésenden Belastungen
zu vermeiden und die Widerstandsfdhig-
keit des Knochens zu erhéhen. Ein grofes
Programm also, welches auf den Patienten
wartet. Oftmals ist es nicht minder schwer,
die den Knochen (zer)stérenden Faktoren
zu erkennen, als sie anschlie8end durch
geeignete Modifikationen im Trainings-
und Wettkampfprogramm zu beseitigen.
Eine Schliisselrolle spielen oft der Laufstil,

Was kann ich tun?

die Muskelkraft sowie die Erndhrung. Je
nach Lokalisation kann es ausreichen, das
Training umzustellen (Aqua-Jogging oder
Radfahren statt Lauftraining) oder vorii-
bergehend einzustellen. In schwerwiegen-
den Fillen muss aber eventuell auch eine
vollstdndige Entlastung, z.B. an Unterarm-
gehstiitzen, erfolgen. Nur sehr selten wird
eine Gipsruhigstellung, eine Operation
praktisch nie, erforderlich.

siehe S.97, 218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.
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Nach dem Abklingen der akuten Beschwer-
den kénnen Ubungen je nach Lokalisation
gemacht werden. Sie sollten mit dem be-
handelnden Arzt abgestimmt werden.





GUT ZU WISSEN

Kleine Ursachen - grof3e Wirkung

Die tragenden Strukturen des Knochens
werden Trabekel genannt. Sie ordnen sich
den mechanischen Belastungslinien ent-
sprechend an. Insofern kénnen standig
wiederkehrende Fehlbelastungen den ge-
regelten Auf- und Abbau des Knochens
storen. Treffen diese Fehlbelastungen (z.B.
ausgeldst durch nicht passende, zu harte,
zu weiche Laufschuhe, schlechten Lauf-
stil, schlechtes Geldnde, usw.) auf einen
geschwachten Knochen, kann sich ein Er-
midungsbruch, auch als Stressfraktur be-
zeichnet, entwickeln. Die azyklischen, sich
stdandig dndernden Bewegungsabldufe bei
FuBSballoderHandball stellen eine geringere
Gefdhrdung dar als z.B. das Langstrecken-
laufen. Hier beansprucht der gleichférmige
Bewegungsablauf den Knochen in immer
derselben, stets wiederkehrenden Form.
Ein nur geringfiigiges Hinken, beispielswei-
se aufgrund einer Blase oder eines einge-
wachsenen Zehennagels, multipliziert sich
bei einem ruhigen Lauf tiber 10 km mit fast
5000 Schrittzyklen. Bei einem Marathon-

Tape
Zur Entlastung (Schmerzlinderung) und je
nach Lokalisation kénnen Tape-Verbdande
eingesetzt werden. Sie sollten mit dem be-
handelnden Arzt abgestimmt werden.

Fuf3, Sprung- und Fu3gelenke

lauf wéaren es schon tiber 20 ooo Zyklen. So
ldsst sich verstehen, dass kleine Ursachen
in unglinstigen Fallen grofle Wirkungen
(z.B. einen Ermiidungsbruch) nach sich zie-
hen kénnen.

Historisch gesehen ist die Marschfraktur
die haufigste Erscheinungsform des Ermi-
dungsbruchs. Die besonders belasteten
Knochen von Fuf} und Beinen weisen immer
noch die hochste Quote von Ermiidungs-
briichen auf. In der wissenschaftlichen Li-
teratur wird die Haufigkeit mit 2 bis tber
10% aller Sportverletzungen sowie 4,7 bis
15,6 % aller Verletzungen bei Laufern ange-
geben.

Eine aus dem leistungssportlichen Gerate-
turnen, Trampolinturnen, Schwimmen (Del-
phin), Speerwerfen usw. bekannte Form des
Ermiidungsbruchs betrifft den Wirbelbogen
(Spondylolyse), fiihrt zum Wirbelgleiten
(Spondylolisthese) und 16st dadurch eine
chronische, schmerzhafte Instabilitat der
Wirbelsdule aus.
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Female Athlete Triad

Eine bekannte, aber gelegentlich bewusst
oder unbewusst nicht wahrgenommene Er-
scheinungsform eines Ermiidungsbruchs ist
ihr Auftreten im Rahmen der Female Athlete
Triad. Dabei handelt es sich um eine Krank-
heit, die insbesondere bei Ausdauersportle-
rinnen — vornehmlich Marathonlduferinnen —
vorkommt. Kenner der Szene vermuten, dass
ca.?/, der weltbesten Langstrecklerinnen von
dieser Problematik betroffen sind. Die Krank-
heit hat psychische und korperliche Aspekte.
Sie wird charakterisiert durch

1 Anorexie (Essstorung, verbunden mit krank-
hafter Gewichtsabnahme),

1 Amenorrhd (Hormonst6rung, die sich in
unregelmdBiger oder ausbleibender

Re-

52

gelblutung, mangelhafter Ausbildung der
weiblichen Geschlechtsmerkmale bis hin
zur Uterusinvolution/zu kleine Gebdrmutter
duBert) und

I Osteoporose (unzureichende Knochenstruk-
tur, erhdhte Knochenbriichigkeit).

Die Schulmedizin st6f3t bei der Behandlung
derartiger Komplexe nicht selten an ihre
Grenzen. Die Verbindung der psychischen
Wegbereitung mit korperlichen Befunden bei
gleichzeitig sehr hoher sportartspezifischer

Leistungsfahigkeit der Patientinnen sorgt oft-

mals fiir ein geringes Krankheitsbewusstsein,

zumal die wirklichen Krankheitserscheinungen
gegebenenfalls erst Jahre spdter auftreten.

In derartigen Fallen muss bei ursdchlichem

Therapieansatz die Dosis des Leistungssports

fraglos gesenkt werden — ein oftmals schier

unmoglich erscheinendes Unterfangen. Aber:
die Balance zwischen der Beanspruchung des

Gesamtorganismus durch den Leistungssport

(vor allem Umfang und Intensitdt des Trai-

nings) und dessen Belastbarkeit ist nicht mehr

gegeben.

Ublicherweise setzt der Schulmediziner fol-

gende Behandlungsmafinahmen ein:

I eine psychosomatische Behandlung (z.B.
Verhaltenstherapie) mit dem Versuch der
Normalisierung des Essverhaltens und der
Gewichtsstabilisierung,

I die Hoffnung auf Normalisierung der hormo-
nellen Situation in Verbindung mit der gedn-
derten Lebensweise,

I kalziumreiche Erndghrung mit hoher biologi-
scher Wertigkeit zur Festigung der Knochen-
struktur, Erh6hung der Peak Bone Mass
(s.u.) und Verzogerung der Unterschreitung
der kritischen Knochendichte.
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ie Muskulatur arbeitet in einem hdchst
komplexen Funktionssystem mit ver-
schiedensten Aufgaben. Es handelt sich
dabei eben nicht allein um das Zusammen-
ziehen und Entspannen der Muskelfasern,

Aufbau und Funktion

Riicken, Wirbelsdule

die Ursprung und Ansatz einander anna-
hern und wieder auseinanderweichen las-
sen, um simple Gelenkbewegungen her-
vorzurufen.

AmBeispiel groRer Muskeln wie des Trapez-
muskels (Kapuzenmuskel, M. trapezius) im
riickwartigen Schulter- und Rumpfbereich
ldsst sich verdeutlichen, wie differenziert
das Geschehen in einem Muskel sein kann.
Die verschiedenen Anteile des M. trapezi-
us haben ndmlich sehr unterschiedliche,
ja gegensdtzliche Wirkungen - abhdngig
vom Faserverlauf. Wahrend der obere An-
teil des Trapezmuskels (Pars descendens)
die Schulter anhebt, wird sie durch dessen
unteren Anteil (Pars ascendens) gesenkt.
So miissen sich innerhalb desselben Mus-
kels gleichzeitig Fasern anspannen, wah-
rend sich andere entspannen.

Und Muskeln sind keineswegs nur bei Be-
wegungen in Betrieb, sie sind nicht um-
sonst Teil des Stiitz- und Bewegungsappa-
rates. Allein die Aufgabe, den Wirkungen
der Schwerkraft zu begegnen, fiihrt zur

Diagnose

Muskelaktivitdt (sogenannte Haltearbeit).
Bei Kilte fiihrt hohere Muskelaktivitdt zur
Warmeproduktion - vor Kilte zu zittern
ist nichts anderes als den Koérper vor noch
starkerer Auskiihlung zu schiitzen.

Das tdgliche Leben des Menschen in der
modernen Industriegesellschaft hat sich
von den Urspriingen seiner Entwicklung
weit entfernt. Fehlhaltungen sind an der
Tagesordnung und oft unvermeidlich. Der
Mensch ist im Zuge seiner Hunderttau-
sende von Jahren wdhrenden Entwick-
lung nicht auf das stundenlange, oft be-
wegungslose Hocken auf Biirostiihlen, in
Autositzen, in Fernsehsesseln vorbereitet
worden. Diese Zwangspositionen fiithren
also unweigerlich zu muskuldren Verspan-
nungen und dem deutlichen Hinweis, dass
regelmdfige Bewegungspausen sehr sinn-
voll sind.

Schwieriger zu erfassen sind die Aufgaben
der Muskulatur bei Funktionsstérungen

oder dauerhaften Schddigungen des Stiitz-
und Bewegungsapparates. Verstdrkte Akti-
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vitdt der Beinmuskulatur kann nach einer
unfallbedingten Schddigung zum hinken-
den Gangbild fithren — mit dem Ziel einer
Schonung der verletzten Extremitdt. Bei
einer voriibergehenden Stérung, beispiels-
weise einer schmerzhaften Rippenprel-
lung - kann Muskelhartspann die Schmer-
zen verringern, die durch Bewegungen des
Brustkorbes verursacht werden.

Diesen Beispielen liegen einfache, leicht
nachvollziehbare Ursache-Wirkungs-Be-
ziehungen zugrunde. Nicht selten aller-
dings tritt eine Muskelverhdrtung auf,

Was macht der Arzt?

ohne dass die Ursache erkennbar ist und
sich insofern auch nicht ohne Weiteres
beseitigen ldsst. Denken wir an eine Wir-
belsdulenverletzung - einen Bandschei-
benvorfall beispielsweise. Bewegungen
kénnten Schmerzen verursachen oder die
Verletzung verschlimmern, daher reagiert
der Kérper mit einer schiitzenden Mus-
kelverspannung. Wird diese durch thera-
peutische MafSnahmen beseitigt (Warme,
Lockerungsmassage) wird der Krankheits-
verlauf nachteilig beeinflusst, zudem wird
die Verspannung unweigerlich wieder-
kommen.

Die erwdhnte Lokalbehandlung mit mus-
kelentspannenden MaRnahmen kann da-
her nur eine symptomatische Wirkung
erzielen, hochst selten eine ursdchliche.
Solange mit der Behandlung keine uner-
wiinschten Nebeneffekte verbunden sind,
ist deren Anwendung meist unbedenklich.

Was kann ich tun?

Deutlich fragwiirdiger ist der Einsatz von
pharmakologischen Substanzen, die die
Muskulatur entspannen sollen, in aller Re-
gel aber zusdtzliche Wirkungen aufweisen
- Ermiidung, Verminderte Aufmerksam-
keit und Reaktionsfihigkeit o.A.

Die Behandlung von Muskelverspannun-
gen sollte, ganz gleich ob sie akut aufge-
treten sind oder chronischen Charakter
tragen, immer mit einer moglichst exakten
Diagnostik verbunden sein. Und dann wird
sich nicht selten zeigen, dass die gezielte
Kraftigung geschwdchter Muskelgruppen,
aktive Muskelentspannungsmalinahmen
wie Yoga oder die Progressive Muskelrela-
xation nach Jacobsson sehr viel sinnvoller
und nachhaltiger sind als der schnelle Weg
zur kurzsichtigen Symptombehandlung.
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siehe S.97, 218

Wenn fortgesetzte Bewegung und Warme
bessern, Ruhe und der Beginn der Bewe-
gung die Beschwerden verschlimmern:
Rhus tox. C30 (3 Gaben in 24 Stunden).

Die Stretching-Ubungen S.22 sowie S.24-
26 sind hilfreich. Zur Kraftigung sind die
Ubungen S.77-82 geeignet.





Riickenschmerzen gehéren heutzutage fast
zum Alltag. Riickenleiden sind in Deutsch-
land, England oder Amerika der hdufigste
Grund fiir Arztbesuche und fiir Fehlzeiten

Aufbau und Funktion

Riicken, Wirbelsdule

am Arbeitsplatz. Leider sind Sportler und
Sportlerinnen primdr davon nicht ausge-
nommen.

Die Wirbelsdule des Menschen setzt sich
aus 24 Einzelwirbeln sowie dem zu ei-
nem kompakten Knochen verschmolze-
nen Kreuzbein (frither 5 Kreuzwirbel)
zusammen. Daran schlieRen sich noch ei-
nige verkiimmerte SteiBwirbel an, die als
durchaus wichtiger Bandansatz dienen.
Die Wirbelsdulen-Zwischenrdume wer-
den von den Bandscheiben eingenommen,

GUT ZU WISSEN

die Beweglichkeit und federnde Lagerung
gewdhrleisten sowie der StoRdampfung
und Druckentlastung zwischen den ein-
zelnen Segmenten dienen. Im Laufe des
Lebens eines jeden Menschen kommt es
zur Degeneration, d.h. zur Abnutzung we-
sentlicher Strukturen des Organsystems,
insbesondere auch des Bewegungsappara-
tes, verbunden mit einem mehr oder we-

Ursachen von Wirbelsdulenproblemen

Bei den Ursachen, die zu einer so starken
Verbreitung von Wirbelsdulenproblemen
fuhren, stehen ganz zweifellos die moder-
nen Lebensgewohnheiten im Vordergrund.
Vor allem der Zwang, viele Beschaftigun-
gen {iber Stunden im Sitzen ausfiihren zu
miissen, fiihrt zu einer dauerhaften Ent-
lastung — und damit Schwdchung — des
Muskelkorsetts. Aufgrund der dabei meist
unglinstigen Koérperhaltung (hohe Druck-
belastung der Wirbel und Bandscheiben!)
und der zudem schwachen Muskulatur
(Dauerentlastung der Rumpfmuskulatur
im Sitzen!) wirkt ein in doppelter Hinsicht
ungiinstiges Geschehen auf unseren Ri-
cken ein. Dabei sollten wir bedenken, dass

das Sitzen moderner Pragung eine Haltung
bedingt, die im Bauplan des Menschen
primdr nicht vorgesehen ist. Der Mensch
in vorzivilisatorischer Zeit safl, wenn er
ruhte, nicht auf Stiihlen oder Sesseln, die
eine rechtwinklige Beugung von Knie- und
Hiftgelenken und eine Stiitze des Riickens
vorhielten, sondern er kauerte, hockte —
oder lag. Bei Naturvolkern ist diese Haltung
noch zu sehen, auch in weiten Teilen Ost-
asiens, verschwindet allerdings gerade hier
rasend schnell. Viele Europder kénnen die-
se Haltung gar nicht mehr einnehmen, die
Muskeln sind verkiirzt, der Bauch zu dick,
das Bewegungsgefiihl verloren gegangen.
Mit uniibersehbaren Folgen.
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niger ausgeprdgten Funktionsverlust. Die
Wirbelsdule und natiirlich auch die Band-
scheiben machen dabei keine Ausnahme.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben
allerdings bewiesen, dass das (z.B. durch
Rontgenuntersuchungen  nachweisbare)
Ausmall der Degeneration nicht gleichbe-
deutend sein muss mit dem Ausmalf der
Beschwerden eines Patienten. Das bedeu-
tet, dass einerseits heftige Schmerzen auch
dann vorliegen kdnnen, wenn bildgebende
Untersuchungsverfahren keinen auffalli-
gen Befund erkennen lassen. Andererseits
kann ein voll funktionsfdhiger, schmerz-
freier Riicken im Rontgenbild durchaus er-
hebliche Verdnderungen erkennen lassen
(z.B. als Reaktion auf das fortgeschrittene
Alter des Betreffenden).

Diagnose

Diese Erkenntnis ist auch auf einen Band-
scheibenvorfall iibertragbar. Bei stindiger
Fehlbelastung (s.0.) kdnnen die Bandschei-
ben sprode und briichig werden und letzt-
lich reiBen, was allerdings nicht selten
weitgehend unbemerkt geschieht. Bedroh-
lich - und fiir die Patienten spiirbar - wird
die Lage erst, wenn im ungiinstigen Falle
das aus dem Bandscheibenring nach hin-
ten in den Wirbelkanal eindringende gal-
lertartige Gewebe Nervenfasern einengt
oder quetscht. Dann namlich gehen Ner-
venfunktionen verloren und es kommt zu
umschriebenen Schmerzen, Gefiihlssto-
rungen oder gar Lihmungen.

Der Arzt hat die Moglichkeit, aus Art und
Lokalisation dieser Symptome auf die Lage
des Bandscheibenvorfalles im Wirbelkanal
zu schlieRen. Bandscheibenvorfdlle kén-
nen prinzipiell in allen Wirbelsdulenseg-
menten auftreten, gewohnlich in der Hals-
und Lendenwirbelsdule. Am hadufigsten ist
die Bandscheibe zwischen dem 5. Lenden-
wirbel (Lumbo) und dem ehemals 1. Wirbel
des Kreuzbeins (Sakrum) betroffen, man
spricht von einem Bandscheibenvorfall L5/

Was macht der Arzt?

S1, im Bereich der Halswirbelsdule ist es
die Bandscheibe C5/6 (Zervix). Bei Band-
scheibenvorfallen der Halswirbelsdule tre-
ten Symptome an Armen und Hdnden auf,
bei Bandscheibenvorféllen der Lendenwir-
belsdule im Bereich der Beine bzw. Fiif3e.
Moderne Untersuchungen (Computerto-
mografie/CT, Magnetresonanztomografie/
NMR/MRT/»Kernspin«) geben endgiiltigen
Aufschluss {iber Lage und Ausmalfd der
Schddigung.

Liegen eine deutliche Muskelschwdche
oder gar eine Ldhmung vor - und in der
Regel nur dann! - kann eine Operation
unumgdnglich werden, um die Gefahr ei-
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ner bleibenden Schadigung zu beseitigen.
In diesen Fdllen muss kurzfristig gehan-
delt (d.h. operiert) werden. Innerhalb von
Stunden bis wenigen Tagen sollte das aus-





getretene Bandscheibengewebe entfernt
werden.

Bei weniger schwerwiegenden Stérungen,
gerade auch bei chronischen Fillen, gilt
auch im Zeitalter der Mikrochirurgie der
Grundsatz, unnétige Risiken zu vermeiden.
Und die sind bei einer Bandscheibenope-
ration nicht unerheblich. Folgeprobleme
kénnen beispielsweise in einer operations-
bedingten Instabilitdt des betroffenen Seg-
mentes und damit in vermehrten Schmer-
zen, in Narbenbildungen und gelegentlich
auch in einer durch den operativen Eingriff

Korperliche Aktivitdt, die vielen Menschen
in der modernen Gesellschaft abhanden
gekommen ist, schafft die funktionellen
Voraussetzungen fiir riickengerechte Be-
lastungen im Alltagsleben und stellt inso-
fern die eigentlich ursiachliche Vorbeugung
und Behandlung von Riickenproblemen
dar. Nicht nur die Kraft und Dehnfdhigkeit
der Rumpfmuskulatur ist hier von ent-
scheidender Bedeutung, sondern vor allem
auch das harmonische Zusammenspiel
der verschiedenen Anteile des Funktions-
systems. Je linger der Krankheitsverlauf,
desto grofSer der Verlust an eben diesen Ei-
genschaften. Und schnell setzt der Teufels-
kreis aus Funktionsstérung, Schmerz und
Fehlbelastung ein, an dessen Ende oft der
chronische Schmerzpatient steht.

Chronologisch gesehen sind es fast im-
mer zundchst muskuldre Beschwerden,
die auf das Missverhdltnis von Belastung
und Belastbarkeit des Riickens aufmerk-

Riicken, Wirbelsdule

ausgeldsten Sensibilisierung des Patienten
fiir das Krankheitsgeschehen - und dem-
entsprechend in einer schlechteren Prog-
nose - bestehen. Auerdem - und das ist
besonders wichtig - wird durch die Ope-
ration aus einem schlechten Riicken natiir-
lich kein guter Riicken. Die Ursachen, die
oft iiber Jahre bestehend zum Verschleil3
der Bandscheibe gefiihrt haben, bestehen
weiterhin. Insofern ist die Operation nur
die Beseitigung einer Folgeerscheinung,
ndmlich des defekten Bandscheibengewe-
bes, nicht aber eine Therapie der Krank-
heitsursache.

sam machen. An dieser Stelle erfolgt oft
die entscheidende Weichenstellung fiir die
weitere »Karriere« des Patienten. Wird die
bestehende Fehlbelastung durch Schonung
ungewollt weiter unterstiitzt, ja quasi ze-
mentiert, werden die funktionellen Defi-
zite immer starker werden - und der Weg
zuriick zur Schmerzfreiheit immer weiter.

Bewegung stellt demnach ein probates
Mittel gegen diese Probleme dar, aber Be-
wegung welcher Art? Im Rahmen von Rii-
ckenschulen wird der richtige Umgang mit
dem eigenen Korper, vor allem mit dem
Rumpf, vermittelt. Insofern handelt es sich
vorwiegend um ein Koordinationstraining,
mit dem Fehlbelastungen erkannt und ge-
gebenenfalls verhindert werden sollen.
Leider ist die Mehrzahl der Menschen aber
nicht in der Lage, sich stets und stdandig an
die »Goldenen Regeln der Riickenschule«
zu erinnern. Viele von uns sind dem Stress
des Alltags so stark ausgesetzt, dass das
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riickengerechte Verhalten (»Stehen Sie in
jeder Stunde des Tages fiir 10 min auf und
bewegen Sie sich!«) zwar bekannt ist, aber
nicht umgesetzt wird oder werden kann.

Aber das Bewegungssystem Mensch ist
gar nicht so schwierig zu bedienen, wie es
manchmal scheinen mag. Gehen, lockeres,
entspanntes Gehen mit krdftigem Pendeln
der Arme, mit Rotationsbewegung des
Rumpfes und flottem Ausschreiten der
Beine ist Riickentraining. Es sorgt fiir den
sanften, dosierten Einsatz der Rumpf- und
angrenzenden Arm- und Beinmuskulatur
und harmonisiert deren Bewegungen.

Noch verbessern ldsst sich der Schutz, der
stindig vorhanden ist und nicht bewusst
eingesetzt werden muss, durch eine funk-
tionsfihige Rumpfmuskulatur. Sie ist qua-
si wie ein Korsett in der Lage, den Riicken
zu stiitzen und zu schiitzen - auch wenn
wir nicht daran denken. Dies ist umso
wichtiger, als die Menschen ja stindig ein
bisschen gréBer werden, gleichzeitig aber
an Muskelkraft einbiiRen, somit also die
wesentlichen Merkmale eines Riickenpro-
blemfalles aufweisen.

Auf die Frage, ob ein bandscheibenoperier-
ter Patient wieder sportlich aktiv sein darf,
gibt es nur eine Antwort: ER MUSS! Auf
jeden Fall gehort ein aufbauendes Funk-
tionstraining fiir die Rumpfmuskulatur
dazu, und auf jeden Fall sollte das Gehen
oder Nordic Walking ein Teil des Gesamt-
konzepts sein. Und sei es nur, um andere
Sportarten (z.B. Joggen oder gar Mara-
thonlaufen, Spielsportarten usw.) wieder
vorzubereiten.
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Korperliche Aktivitat nach
Bandscheibenvorfall

In den USA konnte in einer vielbeachte-
ten wissenschaftlichen Studie nachge-
wiesen werden, dass die langfristigen
Heilungschancen bei einem Bandschei-
benvorfall vor allem dann besonders
gut waren, wenn der Patient moglichst
umgehend seine normale korperliche
Tatigkeit wieder aufgenommen hatte.
Hinter dieser Beobachtung verbergen
sich sowohl korperliche als auch psychi-
sche Faktoren. Beiden Bereichen gemein
ist die Notwendigkeit der korperlichen
Aktivitat.

Eine interessante Beobachtung hat sich
durch den Trendsport Nordic Walking er-
geben. Hier hat der kraftige Armeinsatz
System, fiihrt zu den erwdhnten Rumpf-
bewegungen und letztendlich dazu,
dass viele Riickenpatienten das Nordic
Walking als die wirksamste MaBnahme
gegen ihre Schmerzen bezeichnen, die
sie jemals durchgefiihrt haben.

Wann und in welchem Umfang das Be-
wegungstraining wieder betrieben wer-
den sollte, ist leicht zu beantworten: so
friih wie moglich! Hier kénnen sinnvoll
(voriibergehend) eingesetzte Schmerz-
mittel helfen, die Trainierbarkeit wieder-
herzustellen. Ubrigens: Laufen an sich ist
keineswegs riickengefdhrdend, ganz im
Gegenteil. Allerdings ist fiir beschwerde-
freies Laufen die nétige Kraft von Becken-
und Rumpfmuskulatur erforderlich, um
den Riicken wahrend des Laufens aktiv zu
stabilisieren. Aber der nicht selten gehor-
te Rat, der Riickenpatient solle unbedingt
und auf Dauer das Lauftraining einstellen,





zeugt nur davon, das System nicht verstan-
den zu haben.

Konkret bedeutet das auch, dass Aus-
gleichstraining fiir die Wirbelsdule fiir
viele Menschen genauso wichtig, ja wich-
tiger als manche an sich sinnvolle Aus-
dauer-Trainingseinheit ist. Das kann in
Form von Fitnesstraining an Gerdten, mit
der freien Hantel, durchaus aber auch mit
einfachen Hilfsmitteln (Matte, Sitzball,
Thera-Band) und dem eigenen Koérperge-
wicht (oft reichlich vorhanden!) erfolgen,
aber auch Nordic Walking als Alternative
zum Standard-Trainingsprogramm wiirde
vielen Menschen - sogar Sportlern - sehr

Lumbalgie bedeutet Lendenschmerz und
ist eine von zahllosen Bezeichnungen fiir
ein Problem, welches heutzutage fast je-

GUT ZU WISSEN

Riickenschmerzen nehmen zu

Knapp die Halfte aller berufstatigen EU-
Biirger gibt an, zumindest gelegentlich
unter Riickenschmerzen zu leiden. Die Zahl
der Betroffenen ist in den vergangenen Jah-
ren langsam aber sicher gestiegen — auch
wenn in der Statistik der Ursachen fiir eine
vorzeitige Erwerbsunfahigkeit mittlerwei-
le die psychischen Krankheiten an erster

Riicken, Wirbelsaule

gut tun. Damit sie nicht zu dem Drittel der
Bevolkerung zdhlen, welches kiirzlich bei
einer Umfrage, ob man an chronischen Rii-
ckenschmerzen leide, mit ja antwortete.

5.97,218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

Die Stretching-Ubungen S.22 sowie S.24-
26 sind hilfreich. Zur Kriftigung sind die
Ubungen S.77-82 geeignet.

den Menschen frither oder spdter einmal
ereilt: den Riickenschmerz. Oft wird argu-
mentiert, dass die Riickenschmerzen quasi

Stelle rangieren. Aber im Jahre 2002 sind
beispielsweise ca.38700 Personen vor Ein-
tritt des Rentenalters wegen Krankheiten
des Bewegungsapparates aus dem Berufs-
leben ausgeschieden, davon die iiberwie-
gende Mehrzahl wegen Riickenschmerzen.
Viel zu viele!
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ein Opfer seien, welches wir fiir den auf-
rechten Gang zu entrichten hdatten. Falsch:
Sie sind ein Opfer fiir unseren bewegungs-
armen Lebensstil, man konnte auch ver-
einfachend formulieren: fiirs Sitzen. Sitzen
macht schlapp (z.B. die Rumpfmuskula-
tur), Sitzen macht fett, Sitzen fiihrt zu ho-

Diagnose

hen Belastungen der unteren Lendenwir-
belsdule (viel héher als z.B. Gehen), sitzen
drgert die Gelenke und stresst die Beinve-
nen. Wenn man analysiert, wie lange der
»moderne« Mensch iblicherweise sitzt,
versteht man leicht, warum fast jeder das
Kreuz mit dem Kreuz kennt.

Aber Sportler, so kénnte man meinen,
die bewegen sich doch, rennen, springen,
fahren Rad. Die diirften doch solche Be-
schwerden gar nicht kennen - oder?

Leider sind viele Sportler ja auch nur ganz
normale Menschen mit Arbeitspldtzen, an
denen sie oft stundenlang sitzen miissen,
mit Autos, in denen sie lange Strecken fah-
ren miissen, mit endlosen Sitzungen, mit
Partys in tiefen Sofas, mit Fernsehsesseln
zur Entspannung nach dem Training. Und
auBerdem sorgen viele beliebte Ausdauer-

Was kann ich tun?

sportarten wie Jogging, Mountain Biking,
Schwimmen eben vor allem fiir Organtrai-
ning, also die Starkung von Herz-Kreislauf-
System und Stoffwechsel. Und leider ist mit
vielen Sportarten kein spezielles Riicken-
muskeltraining, kein spezielles Stretching
fiir die Beckenmuskeln, keine Haltungs-
schule fiir den Alltag verbunden. Jogging
trotz gelegentlicher Riickenbeschwerden:
in vielen Fdllen ja! Jogging gegen die Rii-
ckenschmerzen? Das allein wird’s nicht
richten.

Jogging kann - quasi als erster Schritt ei-
nes Weges, der zur vollstindigen Sport-
fahigkeit fiihrt - in den Gesamtprozess
»Sportler gegen Riickenschmerzen« inte-
griert werden. Das beginnt mit dem rich-
tigen Laufstil. Ein kleiner Versuch: Stellen
Sie sich barful8 auf die Fersen (FuBspitzen
anheben). Automatisch schiebt sich der Po
nach hinten, es entsteht ein Rundriicken
im Bereich der Lendenwirbelsdule (den es
zu verhindern gilt), die Brust klappt férm-
lich zusammen. Verlagern Sie jetzt das
Gewicht auf die FuBspitzen: das Becken
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kippt nach vorn, das natiirliche Hohlkreuz
kommt wieder zum Vorschein, die Brust
hebt sich. Laufen Sie barful§ auf der Stel-
le und der Rumpf behdlt dieselbe Positi-
on. Genauso sollten Sie als Riickenpatient
auch im Freien laufen. Mit dem Vorful3 den
Schritt weich abfangen (natiirliche Damp-
fung!), gleichzeitig auf die richtige Rumpf-
haltung achten.

Sport und Bewegung kann eine sinnvolle
Vorbeugung gegen Riickenprobleme sein.





Aber Ausdauersport allein wird meist
nicht ausreichen, bereits bestehende Rii-
ckenschmerzen zu beseitigen. Daher sollte
der Betroffene zusdtzlich ein individuel-
les Riickenprogramm mit dem Physiothe-
rapeuten erarbeiten und es mindestens
dreimal wochentlich durchfiihren. Und
sich zusatzlich fragen, ob der Riicken allein
das Hauptproblem darstellt — oder nur ein
Symptom fiir eine anderweitige Uberfor-
derungssituation ist.

In der Rehabilitation von Riickenpatienten
sind Programme als besonders erfolgreich
erkannt worden, die auch die psychische
Belastungssituation der Patienten mit ein-
beziehen. Man hat beobachtet, dass der
Riicken vielfach ein Ventil ist, iiber den
Druck aus den unterschiedlichsten Le-
bensbereichen verarbeitet wird. Berufliche
und familidre Konfliktsituationen sind die

Ein Beispiel fiir eine kérperliche Uberfor-
derung ist das Wirbelgleiten, die Spondy-
lolisthese. Dabei handelt es sich um ein
orthopddisches Problem, das zwar in sel-
tenen Fallen auf eine Veranlagung zuriick-
zufiihren ist, durch den Leistungssport je-
doch zu unrithmlicher Bekanntheit gelangt

Ihnen allen gemeinsam sind Bewegun-
gen, die mit einem extremen Hohlkreuz
verbunden sind - d.h. einer schnellen und

Riicken, Wirbelsdule

Tig?

In vielen Féllen noch besser als Jogging
ist das Nordic Walking fiir Riickenpati-
enten geeignet. Die mechanischen Be-
lastungen sind hier geringer, gleichzei-
tig erfolgt bei jedem Schritt die sanfte
Rotation des Rumpfes bei gegenldufiger
Beckendrehung. Offenbar reagieren Rii-
ckenmuskeln auf dieses Bewegungs-
muster besonders positiv.

hdufigsten. Und miissen natiirlich im Rah-
men einer psychologisch-psychotherapeu-
tischen Betreuung erkannt und bearbeitet
werden, wenn das eigentliche Riickentrai-
ning Erfolg haben soll.

Die Stretching-Ubungen S.22 sowie S.24-
26 sind hilfreich. Zur Kriftigung sind die
Ubungen S.77-82 geeignet.

ist. Man hat beobachtet, dass in einigen
Sportarten bzw. Disziplinen eine statis-
tisch auffdllig hohe Rate dieser Verletzung
festzustellen ist. Dazu gehéren Kunsttur-
nen, Trampolinturnen, Kunst- und Turm-
springen, Schwimmen (vor allem Delphin-
Stil), Speerwerfen uns andere mehr.

heftigen Uberstreckung der Lendenwirbel-
sdule, die den Wirbelbogen, also den hinte-
ren Anteil des Wirbelkérpers, unter Druck
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Kinesiotaping

Kinesiotaping ist eine noch junge, sehr ak-
tuelle, ja fast als Trend zu bezeichnende
Behandlungsmethode in der konservativen
Orthopddie. Sie geht auf den japanischen
Chirotherapeuten Dr. Kenzo Kase zuriick, der
in den 7oer Jahren des vergangenen Jahrhun-
derts eine neue Technik fiir die Behandlung
von Sportverletzungen entwickelte. Dazu
war es zundchst erforderlich, das geeignete
Hilfsmittel zu schaffen. Das auf diese Weise
entstandene Kinesiotape unterscheidet sich
von herkdmmlichen Klebeverbdnden durch
Dehnfahigkeit und Elastizitat. Die elastischen
Fasern des Kinesiotapes finden sich nur in
Langsrichtung. In Querrichtung ist es nicht
dehnfahig.
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Aktivierung des Geweberaums

Auch die Wirkungsweise des Kinesiotapes
unterscheidet sich deutlich von den iiblichen
Stiitz- bzw. Kompressionsverbdnden des Be-
wegungsapparates. Beim Kinesiotape geht es
vielmehr darum, die Verschiebeschichten des
subkutanen Geweberaumes zu aktivieren. Der
von Verhdrtung oder Verspannung betroffene
Muskelabschnitt wird zundchst vorgedehnt,
dann das Tape auf die Haut aufgebracht. Vor
allem ausgeldst durch aktive Bewegungen
werden Haut- und Bindegewebeschichten ge-
geneinander verschoben, was zur Aktivierung
der Ver- und Entsorgung des Gewebes fiihrt,
Lymphfluss und Durchblutung profitieren.
Dariiber hinaus entfaltet das Tape positive
Effekte auf Hautsensoren und Schmerzrezep-
toren, auf Meridiane und Akupunkturpunkte,
auf Muskel- und Sehnenansétze, auf Muskel-
faszien und Gelenkkapseln. Zusatzlich konnen
Effekte auf bestehendes Narbengewebe und
Uber Reflexzonen auf das viszerale System
ausgelibt werden.





Verringerung der Schmerzen

In der Nachbehandlung von Gelenkeingriffen,
inshesondere von arthroskopischen Techni-
ken, ist die Friihmobilisation heute ein thera-
peutischer Imperativ. Unterstiitzend kann das
Kinesiotape eingesetzt werden, um iiber die
Erregung von Propriozeptoren in Haut und Bin-
degewebe die Schmerzreize zu reduzieren. Auf
diese Weise kann der Teufelskreis zwischen
Schmerz, Verspannung und Fehlbelastung,
der letztlich zu erneuter Schmerzentstehung
fiihrt, durchbrochen werden.

Auch bei der Behandlung von postoperativen
Weichteilschwellungen oder Ergussbildungen
kann das Kinesiotape effizient eingesetzt wer-
den. Hierbei stehen die Wirkungen auf das zir-
kulatorische System im Vordergrund.

Kinesiotaping

Wirkmechanismen

Bei dem Versuch, aus vielen Patientenberich-
ten auf eine moglicherweise einheitliche Wir-
kungsstdrke zu schliefen, stof3t der Therapeut
(Arzt) auf groBe Schwierigkeiten. Immer wie-
der fallen (glaubhafte) Berichte auf, bei denen
nach dem Aufbringen des Tapes eine sofor-
tige Schmerzfreiheit dokumentiert wird. Bei
dem Versuch, hierfiir eine plausible Erkldarung
herbeizufiihren, wird lblicherweise der Gate-
Control-Effekt genannt. Durch die unmittelba-
re Erregung der gelenknahen Popriozeptoren
werden die Signale der langsamer leitenden
Schmerzfasern tiberdeckt. Dass dieser Effekt
nicht bei schweren, chronischen Schmerzsyn-
dromen eine ausreichende Wirkung entfalten
kann, liegt auf der Hand. Dass aber ein weit-
gehend komplikationsloser postoperativer
Verlauf durch das Kinesiotape erheblich ver-
bessert und beschleunigt werden kann, ist
ebenso verstandlich und nachvollziehbar.

Zusammenfassung

Zusammenfassend ldsst sich zweifelsfrei fest-
stellen, dass der Einsatz von Kinesiotape gera-
de in der Sportmedizin unbestrittene Vorteile
bietet, die in Summe wesentlich zur schnelle-
ren und komplikationsarmeren Behandlung
vieler alltdglicher Verletzungen beitragen
konnen. Aber auch bei operativen Eingriffen,
besonders der Nachbehandlung minimal-
invasiver Gelenkoperationen, hat sich das Ki-
nesiotaping bewahrt. Ein bedeutender Aspekt
in diesem Zusammenhang ist das praktisch
vollstandige Fehlen unerwiinschter Nebenef-
fekte, insbesondere, wenn die Wirkungsweise
des Kinesiotapings mit medikamentdsen The-
rapieansdtzen verglichen wird.
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setzt. Beispielsweise die Landung der Tur-
nerinnen und Turner nach dem Flick-Flack
oder dem Pferdsprung oder die Ausholbe-
wegung beim Speerwerfen. Treten diese
repetitiv (stindig wiederholt) auf, kann ein
Ermiidungsbruch (Stressfraktur) entste-
hen, die sogenannte Spondylolyse. Meist

Was macht der Arzt?

ist der 5. Lendenwirbelkdrper betroffen.
Wenn der Wirbelbogen auf beiden Seiten
bricht, kann der Wirbelkérper auf dem
ndchst tieferen nach vorn gleiten. Dadurch
wird die Wirbelsdule instabil, Schmerzen
sind die Folge.

Je nach Ausmald der Verschiebung des
Wirbelkorpers erfolgt eine Einteilung der
Verletzung in 4 Stadien (Meyerding I-1V).
Oftmals reicht es, die Kérperhaltung zu
optimieren und eine muskuldre Stabilisie-
rung anzustreben. Dabei steht die konse-
quente Kriftigung der Bauchmuskulatur

Was kann ich tun?

im Vordergrund. Manchmal aber ist das
Wirbelgleiten so stark ausgeprdgt, dass
eine operative Behandlung unumgdnglich
ist. Dabei wird eine Fusion angestrebt, also
die Verblockung des betroffenen mit dem
darunter liegenden Wirbel.

Am sinnvollstenistes natiirlich, ein Wirbel-
gleiten von vornherein zu verhindern. Vie-
le Sportverbdnde fiihren SchulungsmaR-
nahmen fiir ihre Trainer und Kampfrichter
durch, um das Wissen um die Gefahren zu
vertiefen. Durch gezieltes Aufbautraining
der stabilisierenden Rumpfmuskulatur
und optimierte Bewegungstechnik kann
das Verletzungsrisiko verringert werden.
Aber gerade bei sogenannten Kindersport-
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arten wie Turnen oder Schwimmen, bei
denen ein konsequentes Leistungstraining
schon im Grundschulalter unvermeidlich
ist, missen auch die Eltern ausfiihrlich
iiber die Zusammenhdnge informiert sein.

Vor allem die Ubungen S.83-84 sind hilf-
reich.





Schultergelenk

as Schliisselbein (Klavikula) ist ein

leicht S-férmig gebogener Knochen,
der wie eine Speiche den Schultergiirtel
stiitzt. Er verbindet das Brustbein (Ster-
num) mit dem Schulterdach (Akromion).

Verletzungen des Schliisselbeins sind bei
Stiirzen vergleichsweise hdufig. Der Sturz

Diagnose

Schultergelenk

vom Pferd, von Fahrrad, Moped oder Mo-
torrad fiihrt zur Abwehrreaktion des Fallen-
den, der unwillkiirlich mit ausgestrecktem
Arm den Sturz dimpfen will - und dadurch
den Bruch des Schliisselbeins herbeifiihrt,
meist in dessen mittlerem Drittel.

Durch den Zug der am Schliisselbein an-
greifenden Muskeln verschieben sich
die Fragmente, das innere nach oben
(M. sternocleidomastoideus), das dufere
leicht nach unten (M. deltoideus). Es re-

Was macht der Arzt?

sultiert eine gut sichtbare und tastbare
Stufe, zudem verkiirzt sich die Schulter im
Vergleich zur Gegenseite, da die stiitzende
Speiche fehlt und der M. pectoralis kraftig
nach innen zieht.

Die Behandlung erfolgt in den meisten Fal-
len konservativ, typischerweise mit dem
sogenannten Rucksackverband. Er wird
in Form einer Achterschlinge um beide
Schultergelenke gelegt und zwischen den
Schulterblattern gespannt. Das Kontrollie-
ren und ggf. Nachziehen des Rucksackver-
bandes sollte anfangs tdglich erfolgen. Oft
ist nach 2 bis 4 Wochen schon eine ausrei-
chend stabile Verbindung der beiden Kno-
chenfragmente erfolgt. Als Nachteil der
konservativen Behandlung kodnnen eine

Verdickung an der Bruchstelle und eine
Verkiirzung des Schliisselbeins verbleiben.

Die operative Behandlung der Schliissel-
beinfraktur mittels einer Plattenosteosyn-
these (Fixierung der Bruchfragmente mit
Metallplatte und Schrauben) ist méglich,
wird aber seltener eingesetzt. Neben der
Gefahr einer Pseudarthrose (Falschgelenk
aufgrund unzureichender Bruchheilung)
besteht auch das Risiko einer wulstigen
Narbenbildung (Keloid).
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Was kann ich tun?

siehe S.97, 218

Bei Knochenbriichen generell wird Sym-
phytum Q3 als Tropfen empfohlen. Sym-
phytum férdert die Kallusbildung. Ein-
nahme: Vor jeder Einnahme die Flasche
10-mal kraftig schiitteln 1 Tropfen in 1 dI
Wasser geben, gut umriihren, davon einen
Teeloffel voll einnehmen. Restliches Was-
ser abgieBen. Am folgenden Tag wieder
das Flaschchen 10-mal kraftig schiitteln,

Eindhnlicher Unfallmechanismuswiebeim
Schliisselbeinbruch liegt der Schulter-
eckgelenksprengung (Acromioklavikular-
Gelenksprengung, AC-Gelenksprengung)
zugrunde. Auch hier 16st meist ein Sturz
die Verletzung aus, allerdings bei eng am

Diagnose

1 Tropfen in 1 dl Wasser geben, kraftig um-
rithren und einen Loffel davon einnehmen.
Jeden Tag weiter fortfahren. Einnahme-
dauer: 4 Wochen.

Erst nach der Ausheilung ist Physiothera-
pie sinnvoll.

In Abstimmung mit dem Arzt ist zur Stabi-
lisierung ein Rucksackverband iiblich.

Korper anliegendem Arm. Dabei wird die
durch kraftige Bander gesicherte Verbin-
dung des Schliisselbeins (Klavikula) mit
dem Schulterblatt, vor allem dem Schul-
terdach (Akromion), zerrissen.

Die Verletzung wird nach dem Ausmafd
der Schddigung eingeteilt (nach Tossy).
Beim Schweregrad Tossy I liegt eine Deh-
nung des Bandapparates zwischen dufSe-
rem Schliisselbeinende und Schulterdach
vor. Bei Tossy Il sind die Bdnder zwischen
Schliisselbein und Schulterdach zerrissen
und bei Tossy Il zusatzlich die Bander zwi-
schen dem Rabenschnabelfortsatz (Proc.
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coracoideus) und dem Schliisselbein, so-
dass eine sichtbare Stufenbildung vorliegt,
bei der das duRere Schliisselbeinende fe-
dernd hoéher steht als das Schulterdach.
Dieses sogenannte Klaviertastenphdno-
men weist den erfahrenen Arzt schnell auf
die vorliegende Verletzung hin. Die Siche-
rung der Diagnose erfolgt durch spezielle
Réntgenaufnahmen.





Bei der Behandlung der AC-Gelenkspren-
gung miissen vor allem die verletzten
Bandstrukturen wiederhergestellt werden.
Bei einer Dehnung reicht die Ruhigstellung
in einem geeigneten Verband (Gilchrist,
Thorax-Abduktionskissen. Alternativ kann
in Einzelfdllen auch ein stiitzender Tape-
Verband angelegt werden). Sind die Band-
strukturen zerrissen, miissen sie gendht
werden. Bis zur Heilung, also etwa 6 Wo-
chen lang, erfolgt eine interne Sicherung,
z.B. durch eine Zuggurtung (Achterschlin-
ge plus Draht), zusdtzlich die externe Ru-
higstellung im Verband.

siehe S.97, 218

Bei Knochenbriichen generell wird Sym-
phytum Q3 als Tropfen empfohlen. Sym-
phytum férdert die Kallusbildung. Vor je-
der Einnahme die Flasche 10-mal kraftig
schiitteln. 1 Tropfen in 1 dl Wasser geben,
gut umriihren, davon einen Teel6ffel voll
einnehmen. Restliches Wasser abgiel3en.

Die Schulterluxation ist eine »alte« Verlet-
zung. Schon in antiken Aufzeichnungen
finden sich Hinweise auf die Behandlung
der Schulterluxation (Reposition nach Hip-
pokrates), die bis in die Neuzeit angewen-

Schultergelenk

Die Operation der AC-Gelenkverletzung
hat Generationen von Chirurgen Proble-
me bereitet - bis die Bedeutung der sorg-
fdltigen Nahtadaptation der zerrissenen
Bandstrukturen erkannt wurde. Die Er-
folgsquote der operativen Behandlung ist
seitdem sehr hoch, funktionell gute Ergeb-
nisse werden in rund 98 % der Félle erzielt.
Dennoch bleiben Restrisiken wie Infekti-
on, Metallbruch, Metallverschiebung (Dis-
lokation), unschéne Narben u.a.m. Inso-
fern sollte die Indikation zum operativen
Vorgehen auch heute noch sorgfaltig und
zuriickhaltend gestellt werden.

Am folgenden Tag wieder das Flischchen
10-mal kraftig schiitteln, 1 Tropfen in 1 dl
Wasser geben, kraftig umriihren und einen
Loffel davon einnehmen. Jeden Tag weiter
fortfahren. Einnahmedauer: 4 Wochen.

Erst nach drztlicher Versorgung und Aus-
heilung ist umfangreiche Physiotherapie
sinnvoll.

det wurden. Allerdings ist das nicht ganz
einfache Einrenken einer luxierten Schul-
ter — unabhdngig von der Methode - mit
einer sehr hohen Quote von erneuten Ver-
renkungen (Rezidiven) verbunden. Bei jiin-
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geren und sportlich aktiven Menschen un-
ter 20 Jahren muss mit einer Wahrschein-
lichkeit von iiber 90% gerechnet werden,
dass eine verrenkte und reponierte Schul-

Diagnose

ter wieder luxiert. Mit zunehmendem Al-
ter nimmt diese Gefahr ab, betragt aber bei
30- bis 40-jdhrigen Patienten immer noch
etwa 50%.

Die Ursache dafiir liegt in Verletzungen,
die unvermeidlich bei der Verrenkung ei-
ner gesunden Schulter entstehen. Wenn
der Oberarmkopf durch duRere Kraftein-
wirkung aus der Pfanne gehebelt wird,
bricht entweder ein Stiick des unteren,
vorderen Pfannenrandes ab (sogenannte
Bankart-Ldsion) oder dieser Pfannenrand

Was macht der Arzt?

driickt sich in den Oberarmkopf hinein
und hinterldsst dort eine Impression (so-
genannte Hill-Sachs-Lasion). Nicht selten
finden sich sogar beide Begleitverletzun-
gen. Unbehandelt verursachen sie eine
bleibende Instabilitdt der Schulter, auch
nach erfolgreichem Einrenken.

Die zeit- und sachgemafle Behandlung ei-
ner Schulterverrenkung beinhaltet daher
das operative Vorgehen. Sowohl die Refi-
xierung des abgerissenen Pfannenrandes
(Bankart-Operation) als auch die Straffung
der Gelenkkapsel verringern die Wahr-
scheinlichkeit einer erneuten Luxation
erheblich - danach liegt die nachhaltige
Erfolgsquote bei ca.98%.

Mittlerweile vielleicht noch mehr als das
Knie ist die Schulter das Vorzeigegelenk
der minimalinvasiven Operationstechni-
ken. Die Schulterchirurgie hat sogar Ver-
letzungen erst in ihrer vollen Bedeutung
kennen- und einschdtzen gelernt, nach-
dem die arthroskopische Untersuchung
und Behandlung moglich wurde (soge-
nannte SLAP-Ldsion).
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Nicht alles ist bereits arthroskopisch mog-
lich, und wenn es mdglich ist, muss es
nicht gleich auch besser sein als die Ope-
ration am offenen Gelenk. Aber der Trend
weist eindeutig in Richtung der schonen-
deren Operationstechnik, auf schnellere
Heilung und frithere Mobilisation. Mit dem
Effekt, dass Unfall- und Behandlungsfolgen
minimiert werden und das Idealziel einer
jeden drztlichen Behandlung, die Resti-
tutio ad integrum, also die vollkommene
Wiederherstellung der vor dem Ereignis
bestehenden Verhdltnisse, immer ndher
riickt. Auch und gerade in der Behandlung
schwerer Schulterverletzungen.





Was kann ich tun?

Schultergelenk

S.97,218

Bei Knochenbriichen generell wird Sym-
phytum Q3 als Tropfen empfohlen. Sym-
phytum férdert die Kallusbildung. Ein-
nahme: Vor jeder Einnahme die Flasche
10-mal kraftig schiitteln. 1 Tropfen in 1 dlI
Wasser geben, gut umriihren, davon einen
Teeloffel voll einnehmen. Restliches Was-
ser abgieBen. Am folgenden Tag wieder
das Flaschchen 10-mal kraftig schiitteln, 1
Tropfen in 1 dl Wasser geben, kraftig um-

rithren und einen Lo6ffel davon einnehmen.
Jeden Tag weiter fortfahren. Einnahme-
dauer: 4 Wochen.

Erst nach drztlicher Versorgung und Aus-
heilung ist umfangreiche Physiotherapie
inklusive komplexer Muskelkraftigung
sinnvoll.

Nur im akuten Fall bis zur drztlichen Ver-
sorgung (zur Ruhigstellung und Schmerz-
linderung).
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Hiiftgelenk

Die Hiiftgelenksarthrose ist eine Erschei-
nungsform der Arthrose (S.39) und soll
hier nur deshalb gesondert erwdhnt wer-
den, weil sie so hdufig ist und ihre Behand-

Was macht der Arzt?

lung heute so oft in die gleiche Richtung
gesteuert wird, ndmlich zum kiinstlichen
Gelenkersatz.

Gezielte Physiotherapie, konsequentes Be-
wegungstraining, methodisch durchdach-
te Belastungssteigerung koénnen oftmals
erhebliche Erfolge verbuchen, ohne dass
die groRe Operation erforderlich geworden
wdre. Dabei muss der Patient allerdings
mitmachen - er muss regelmdRig iiben,

GUT ZU WISSEN

Kiinstliche Hiiftgelenke

In Deutschland werden pro Jahr etwa
200000 kiinstliche Hiiftgelenke eingesetzt,
eine fast unvorstellbar hohe Zahl. Damit
liegt Deutschland im internationalen Ver-
gleich auch ganz vorn, oder anders formu-
liert: In anderen (vergleichbaren) Landern
werden weniger kiinstliche Hiiftgelenke be-
zogen auf die Einwohnerzahl eingesetzt.
Das gibt Anlass zum Nachdenken und er-
laubt die Frage, ob es auch andere Behand-
lungsstrategien gibt. Zum Beispiel solche,
die nicht gleich vollendete Tatsachen schaf-
fen. Denn ein einmal implantiertes Kunst-
gelenk ist ein Weg ohne Wiederkehr.
Fraglos sind die medizinischen Voraus-
setzungen und das technische Niveau in
Deutschland auf einem sehr hohen Stand.
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sich anstrengen, zumindest in der Anfangs-
phase auch einmal Schmerzen ertragen
und oftmals sein Kérpergewicht deutlich
reduzieren, alles Dinge, die natiirlich ver-
mieden werden, wenn vom behandelnden
Arzt gleich eine Operation empfohlen und
durchgefiihrt wird.

Die Komplikationsrate ist duflerst gering
und die Standzeiten der eingesetzten Ge-
lenke sind hoch. Dennoch gibt der Patient
etwas auf — seine Unversehrtheit in dieser
Korperregion. Invielen Fallen véllig zu Recht
und in jeder Hinsicht nachvollziehbar, wenn
die Schmerzen zu hoch, die Beweglichkeit
zu schlecht geworden sind und damit die
Lebensqualitdat massiv leidet. Aber es gibt
auch andere Fille, und nur um die geht
es bei unserer Diskussion. Ein noch gut
bewegliches, gelegentlich schmerzendes
Hiiftgelenk (das folglich auch phasenweise
nicht schmerzt!) kann auch durch andere,
weniger eingreifende MaBnahmen erfolg-
reich behandelt und wieder belastbarer
und beweglicher werden.





Allerdings weiR man gerade bei jiingeren
Patienten, dass eine Wechseloperation
nach durchschnittlich etwa 15 Jahren un-
vermeidlich sein wird, und mit ihr ein er-
heblich hoheres Risiko von Komplikationen
und auch von nachgelagerten Beschwer-
den wie Belastungsschmerzen, Hinken,
Bewegungseinschrankung usw.

Die hdufigsten Komplikationen in der Hiift-
endoprothetik sollen der Vollstdndigkeit
halber auch Erwdhnung finden, auch wenn
sie eher fiir als gegen eine Operation spre-

S.97,218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

Tigp
Daher ist unser einziger Rat an dieser Stel-
le, sich die Sache mit dem »neuen« Hiiftge-
lenk nicht zu leicht zu machen. So leicht ist
es eben fiir den Kérper auch nicht, der mit

einer grofRen Operation und grofien Implan-
taten (eingesetzten Fremdkorpern) kon-

Das Kapitel iiber die Schenkelhalsbriiche
ist inhaltlich sehr eng mit dem iiber die
Osteoporose (S.175) verkniipft, die verbin-
dende Klammer ist das Alter, das einerseits

Hiiftgelenk

chen - da sie mittlerweile auf eine wirk-
lich bemerkenswert geringe Risikorate re-
duziert worden sind.
Luxation (der neue Kopf springt aus der
Pfanne)
Thrombose, meist Unterschenkel (Ge-
faBverschluss, ausgeldst durch erhohte
Gerinnungsneigung nach der Opera-
tion)
Allergie, meist gegen Nickel, das Teil der
Legierung der neuen Hiifte (Schaft) sein
kann
Infektion

Zum Stretching eignet sich der Hiiftbeuger
im Ausfallschritt S.21. Zur Kréftigung sind
die Ubungen S.80-84 sinnvoll.

frontiert wird. Lieber einmal mehr zogern,
einmal haufiger den Versuch machen, auf
konservativem Wege eine Besserung her-
beizufiihren, als zu schnell den vermeint-
lich leichteren Weg zu gehen.

das Sturzrisiko der Betroffenen massiv er-
hoht und andererseits aufgrund der erh6h-
ten Knochenbriichigkeit die Schenkelhals-
fraktur als Sturzfolge verursacht.
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Diagnose

Unser Nachbarland Frankreich hat in den
90er Jahren des vergangenen Jahrhunderts
begonnen, die Rate der Schenkelhalsfrak-
turen genau zu analysieren. Dabei stell-
te man fest, dass Frauen fast dreimal so
hdufig betroffen waren wie Ménner. Das
mittlere Alter einer Frau bei einer Fraktur
betrug 81,3 Jahre, das eines Mannes 73,3
Jahre. 87% der betroffenen Frauen und
67% der Mdnner waren iiber 70 Jahre alt.
Insgesamt ereigneten sich in Frankreich ab
1990 jahrlich etwa 50000 Schenkelhals-
frakturen - und das ist ein im weltweiten
Vergleich sehr geringer Wert.

In Deutschland ist nach Aussagen des
Robert-Koch-Instituts jahrlich mit etwa
100000 Schenkelhalsfrakturen zu rech-
nen, die Tendenz ist steigend. Aufgrund der
sich verandernden Bevdlkerungspyramide
mit einem erheblich steigenden Anteil &l-
terer und alter Menschen rechnet man mit
einem deutlich zunehmenden Lebenszeit-
Frakturrisiko, das ab dem 75.Lebensjahr
exponentiell ansteigt.

Da mit einer Schenkelhalsfraktur nicht sel-
ten schwerwiegende Konsequenzen ein-
hergehen, handelt es sich bei dieser Ver-
letzung nicht nur um ein medizinisches
Problem, sondern auch um ein soziales fiir
die Betroffenen, fiir uns alle, und um ein
gesellschaftliches und wirtschaftliches.

Die Ursache einer Schenkelhalsfraktur
kann oftmals Jahre bis Jahrzehnte zuriick-
liegen. Lebensumstdnde, Erndhrungsfeh-
ler in jungen Jahren, hormonelle Griinde,
genetische Faktoren und anderes mehr

72

kann eine Osteoporose hervorrufen, die
beim Sturz des gealterten Menschen zur
Schenkelhalsfraktur fiihrt.

Anlass eines Sturzes sind oft die altersbe-
dingt nachlassenden kérperlichen Fdhig-
keiten des Menschen:
die schlechtere Sehfdhigkeit, wodurch
Sturzfallen weniger gut erkennbar sind
(Teppichkante, Schwelle, Treppenstufe),
die nachlassende Muskelkraft und Re-
aktionsfdahigkeit, die den Sturz verhin-
dern kénnten,
die geringere Geschicklichkeit, die den
dlteren Menschen anders (schwerer)
stiirzen ldsst als beispielsweise ein
Kind.
Manchmal aber sind es auch nur Ge-
wohnheiten, die eine Rolle spielen.

TP
Sterberisiko erhoht

Auch in einer Zeit der Hochleistungsme-
dizin erhdht eine Schenkelhalsfraktur
das Sterberisiko erheblich — umso star-
ker, je hoher das Alter und je schlechter
der Gesundheitszustand der betroffenen
Person vor der Fraktur waren. Amerika-
nischen und australischen Untersuchun-
gen zufolge stieg bei 8o-jahrigen Frauen
das Sterberisiko nach Schenkelhalsfrak-
tur etwa um das Doppelte, bei gleichalt-
rigen Mannern um das Vierfache. Auch
heute noch muss damit gerechnet wer-
den, dass bis zu 20% der Betroffenen
12 Monate nach der Fraktur versterben,
dass etwa gleich viele pflegebediirftig
werden und nur gut ein Viertel die volle
kdrperliche Mobilitat zuriickerlangt.





Beim ndchtlichen Gang auf die Toilette
wird das Licht nicht angeschaltet, um
den schlafenden Ehepartner nicht zu
storen.

Noch haufiger allerdings als die Schenkel-
halsfrakturen sind Wirbelkérperbriiche

Die Behandlung der Schenkelhalsfraktur
erfolgt heute fast ausnahmslos operativ
und unterliegt einer eindeutigen Pramisse:
Je dlter der Patient, desto schneller muss
seine Mobilisierung erfolgen, um Kompli-
kationen wie Lungenentziindung (Pneu-
monie), Verdauungs- bzw. Herzrhythmus-
storungen und den oft rasanten Verlust von
Muskelkraft bettldgeriger, hoch betagter
Patienten zu vermeiden. Daher werden in
diesen Fillen, die ja die weit iberwiegen-
de Mehrzahl darstellen, sogenannte be-
lastungsstabile Operationsmethoden ein-
gesetzt, die ein sofortiges Aufstehen und
Auftreten des Patienten ermdglichen. Bei
der Wahl der geeigneten Vorgehensweise
beriicksichtigt der Operateur dariiber hin-
aus auch die Lage der Bruchlinie, die von
groRer Bedeutung fiir die Stabilitit der
Bruchstiicke (Fragmente) ist.

Gelenkerhaltend ist z.B. die Verwendung
einer dynamischen Hiiftschraube oder ei-
ner Winkelplatte, bei denen aber gleich-
wohl eine Bruchheilung erfolgen muss.
Hier liegen Vorteil (der Zustand wie vor
dem Unfall wird weitgehend wiederher-
gestellt) und Risiko (mangelhafte Bruch-
heilung, Infektion, Schmerzen durch Platte
und Schrauben) dicht beieinander. Bei Im-

Hiiftgelenk

bei dlteren Menschen. Eine in europdi-
schen Lidndern durchgefiihrte Untersu-
chung wies nach, dass beispielsweise in
der Altersgruppe der 75- bis 79-Jdhrigen
pro Jahr ca.30 von 1000 Frauen und 13
von 1000 Mannern eine solche Verletzung
erleiden.

plantation einer Total-Endoprothese wird
das Gelenk (Hiiftkopf und Pfanne) hin-
gegen durch ein kiinstliches (oft in Form
einer so genannten Duokopfprothese) er-

GUT ZU WISSEN

Unfallverhiitung als wichtigste
Mafinahme

Am Rande noch einmal der Hinweis, dass
gerade bei den Schenkelhalsfrakturen
die Unfallverhiitung die wichtigste Maf3-
nahme ist. Neben der unverzichtbaren
Behandlung einer moglichen Grunder-
krankung (Osteoporose) und von wich-
tigen Begleiterkrankungen (optimale
Korrektur einer Sehschwiche) gehort
dazu die Beseitigung von Sturz- und
Stolperfallen in Haus und Wohnung, das
Training von Kraft und Geschicklichkeit,
das Angewdhnen sinnvoller Verhaltens-
regeln (nachts Licht anknipsen). In Hol-
land hat man vor Jahren zudem sehr gute
Erfahrungen mit gepolsterten Hosen ge-
macht, die dhnlich denen eines Fuf3ball-
torwarts den Aufprall beim Sturz wirk-
sam ddampfen. Dennoch konnte sich die
Methode nicht durchsetzen — die hoch
betagten Patienten sahen darin einen
erheblichen dsthetischen Nachteil und
weigerten sich, die Hosen dauerhaft zu
tragen.
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setzt: Schnelle Operation, schnelle Mobi-
lisierung, aber Verlust des urspriinglichen,

Bose Zungen behaupten, dass Arzte immer
dannauflange, dem Nichtmediziner unver-
standliche griechisch-lateinische Bezeich-
nungen zuriickgreifen, wenn sie selbst im
Dunklen tappen. Das Trochanter-major-
Friktionssyndrom, wértlich iibersetzt die
»durch Reibung ausgeldsten Beschwerden
am grofBen Rollhiigel des Oberschenkels«,
ist dafiir allerdings kein typisches Beispiel.
Denn die Zusammenhdnge, die zur Entste-
hung dieses fiir Laufer typischen Problems
fiihren, sind relativ gut erklarbar.

Diagnose

moglicherweise noch hervorragend funk-
tionsfahigen Hiiftgelenks.

Anatomisch findet sich an der AuRenseite
des Oberschenkels, knapp unterhalb der
GesdfBmuskulatur, ein knocherner, mehr
oder weniger gut tastbarer Knochenvor-
sprung. Hier setzen die Sehnen der hiiftab-
spreizenden Muskulatur an, hier verlaufen
aber auch Sehnenstrdnge, die die AufSen-
seite des Oberschenkels entlang bis zum
Knie ziehen. Zusammen haben sie die Auf-
gabe, das Becken, und damit auch das Ge-
wicht von Rumpf und Oberkérper, bei je-
dem Schritt auf dem jeweiligen Standbein
zu stabilisieren.

Bei schwacher GesdfSmuskulatur kann es
beim Laufen zu Uberlastungserscheinun-
gen kommen, wenn diese Stabilisierung
nicht mehr gelingt. Das Becken sinkt bei
jedem Schritt (ggf. nur um wenige Milli-
meter) zur Schwungbeinseite hin ab. Ent-
sprechend hoch wird die Reibung an der
mechanisch besonders exponierten Stelle,
dem Trochanter major. Hier kommt es zu
Belastungsschmerzen, evtl. auch zuRétung
und Schwellung, was auf eine Schleimbeu-
telentziindung (Bursitis) hindeutet. Einen
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Schleimbeutel installiert der Kérper ndam-
lich immer dann, wenn er mechanische
Belastungen reduzieren - genauer gesagt:
auf eine grof3ere Flache verteilen - will.

Frauen sind beziiglich des Trochanter-ma-
jor-Friktionssyndroms starker gefdhrdet,
da sie einerseits iiber ein etwas breiteres
Becken und damit ungiinstigere Hebel-
verhdltnisse, andererseits {iber weniger
Muskelkraft als Mdnner gleichen Kérper-
gewichtes verfiigen.





Was macht der Arzt?

Hiiftgelenk

Hilfreich sind lokale physiotherapeutische
MaRnahmen wie Dehnen, Eis, Ultraschall

Was kann ich tun?

oder Friktionsmassagen, dazu Trainings-
einheiten (s.u.).

Die Gegenmalinahmen beim Auftreten der

beschriebenen Probleme ergeben sich aus

der Krankheitsentstehung:
Belastungsreduzierung (fiir Laufer und
Lauferinnen: weniger laufen, vor allem
keine sehr langen Strecken mehr, lieber
hdufiger und kiirzer trainieren; evtl. vo-
ritbergehend auf Walking, Radfahren,
Aqua Jogging umsatteln).
Falls schmerzfrei méglich: Kraftigung
der GesdBmuskulatur (z.B. Abspreizbe-
wegungen des Beines in Seitenlage), z.B.
3-mal pro Woche, anschlieRend konse-
quentes Stretching.

Oft dauert es eine Weile, bis das Ubungs-
programm Wirkung zeigt. Wer Geduld hat
und durchhdlt, wird aber die Erfolge des
Trainings auf jeden Fall spiiren. Auch ver-

meintliche Hiift- und manch hartnackige
Riickenschmerzen reagieren sehr positiv
auf dieses verhdltnismdRig einfache Trai-
ningsprogramm.

siehe S.97, 218

Die Einnahme von Arnica C30 (3 Gaben in
24 Stunden) kann hilfreich sein.

Zum Stretching eignen sich die Ubungen
S.22 unten, S.23, S.24 unten sowie S.25
und 26. Zur Kriftigung sind die Ubungen
S.77 oben, S.78 oben, S.79 unten sowie
S.81 und 82 sinnvoll.
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Kraftigungsiibungen

Laufen ist gesund — sehr sogar. Dariiber gibt
es keinen Zweifel. Bei vielen Ldufern und
Lauferinnen findet sich allerdings ein Miss-
verhdltnis zwischen Belastbarkeit und Leis-
tungsfahigkeit von Herz-Kreislauf-System und
Stoffwechsel einerseits und dem Stiitz- und
Bewegungsapparat andererseits. Leistungs-
verlust und Verletzungen kdnnen die Folge
sein.

Die folgenden Ubungen sollen Ihnen als Anhalt
dienen, auf welche Weise Ausdauersportler

Vorderer Knie-Ellbogen-Stiitz
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ihren Stiitz- und Bewegungsapparat schiitzen
und ihre Muskulatur den Anforderungen des
Lauftrainings anpassen kénnen.

Bei der statischen Ubungsausfithrung der
Kraftigungsiibungen wird die Spannung zwi-
schen 10 und 30 Sekunden gehalten, 30-60
Sekunden Pause. 3-4 Wiederholungen. Bei
der dynamischen Ubungsausfiihrung der Kraf-
tigungsiibungen gibt es 3—4 Serien a 10 bis 20
Wiederholungen, 60—90 Sekunden Pause zwi-
schen den Serien.

Kraftigung gerade Bauchmuskulatur, untere
Riickenstreckmuskulatur

Stiitzen Sie sich in Bauchlage auf den Unterar-
men ab. FuBBspitzen und Knie behalten Boden-
kontakt. Driicken Sie gleichzeitig beide Ellen-
bogen und Knie fest gegen den Boden.





Kraftigungsiibungen >

Vorderer Knie-Ellbogen-Stiitz Kraftigung gerade Bauchmuskulatur, untere
Riickenstreckmuskulatur
Heben Sie langsam beide Kniegelenke vom
Boden ab, halten Sie die Position fiir 10—15 Se-
kunden, dann senken Sie die Kniegelenke wie-
der ab.
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Vordere Rumpfhalte

Kraftigung Riickenstreckmuskulatur

In Bauchlage strecken Sie die Arme nach vorn,
spannen Sie GesaB- und Beinmuskulatur an.
Halten Sie den Kopf in Verlangerung der Wir-
belsdule und heben Sie Arme, Kopf und Ober-
kdrper langsam vom Boden ab. Strecken Sie
die Arme weit nach vorn.






Kraftigungsiibungen >

Diagona[[ift aus Bauch[age Kraftigung Riickenstreckmuskulatur, Gesaf3-
muskulatur

In Bauchlage stabilisieren Sie den Rumpf
(spannen Sie die Bauch- und Riickenstreck-
muskulatur an). Heben Sie einen Arm und das
gegenseitige Bein langsam an und schieben
Sie Hand und FuB so weit wie mdéglich vom
Kérper weg (Handballen und Ferse fiihren).
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Oberschenkellift aus Bauchlage

Kraftigung Riickenstreckmuskulatur,
GesaBmuskulatur, hintere Oberschenkel-
muskulatur

In Bauchlage wird der Rumpf stabilisiert
(Bauch- und Riickenstreckmuskulatur anspan-
nen). Stellen Sie die FuSspitzen auf und halten
Sie den Kopfin Verldngerung der Wirbelsdule.
Heben Sie ein Bein gestreckt vom Boden ab

und versuchen Sie, es weit nach hinten zu stre-
cken (die Ferse fiihrt).

Beugen Sie das Knie des angehobenen Beines,
bis der Unterschenkel senkrecht zum Boden
steht. Heben Sie den Oberschenkel so weit
wie moglich vom Boden ab. Strecken und beu-
gen Sie das Knie mehrmals in ruhigem Tempo,
ohne den Oberschenkel wihrend der Ubungs-
ausfiihrung abzusenken.

/f—'*:,
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Hinterer Ellbogenstiitz

Kraftigung Riickenstreckmuskulatur, Gesaf3-
muskulatur, hintere Oberschenkelmuskulatur
Setzen Sie sich in den Langsitz (Kniegelenke

Kraftigungsiibungen

gestreckt) und ziehen Sie die Fufspitzen an.
Stiitzen Sie sich auf den Unterarmen ab und
heben Sie das Becken langsam vom Boden ab,
bis sich eine gerade Linie von den Fersen bis
zu den Schultern bildet.
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Bridging riicklings

82

Kraftigung gesamte hintere Muskelkette
(Riickenstreckmuskulatur, GesaBmuskulatur,
hintere Oberschenkelmuskulatur)

Legen Sie sich auf den Riicken und setzen Sie
die Fersen auf den Boden, die Kniegelenke
sind etwa rechtwinklig gebeugt.

Heben Sie das Becken an, bis sich eine gerade
Linie von den Schultern bis zu den Kniegelen-
ken bildet.






Kraftigungsiibungen >

Bridging riicklings, einbeinig Kraftigung gesamte hintere Muskelkette
(Riickenstreckmuskulatur, GesafBmuskulatur,

hintere Oberschenkelmuskulatur)

Heben Sie jetzt einen Fufl vom Boden ab und
strecken Sie das Kniegelenk vollkommen
durch.

Ca. 10—15 Sekunden halten, dann mehrfach
langsam beugen und strecken. Seitenwech-
sel.
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Koérperbereiche

Seitlicher Knie-Ellbogen-Stiitz

Seitliche Rumpfmuskulatur, seitliche Gesafi-
muskulatur

Legen Sie sich in die Seitlage und beugen Sie
beide Kniegelenke rechtwinklig. Der restliche
Korper ist vollkommen gerade und gestreckt.

=
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Heben Sie das Becken, sodass eine gerade Li-
nie von den Kniegelenken bis zu den Schultern
entsteht.

Spreizen Sie das obere Bein zundchst gebeugt
ab, dann strecken Sie es langsam. Die Ferse
fiihrt. Halten Sie die Position 10—15 Sekunden
lang.






Kraftigungsiibungen <

Seitlicher Knie-Ellbogen-Stiitz Heben und senken Sie das obere Bein mehr-
fach langsam. Seitenwechsel.
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Krankheiten

Allergien

Unter dem Begriff »Allergie« werden
verschiedene  Uberempfindlichkeits-
reaktionen des Korpers zusammengefasst,
bei denen sich Aktionen des Immunsystems
gegen auslésende Substanzen oder Lebewe-
sen (Antigene) richten, die ansonsten vollig
harmlos sind. Besonders hdufig sind bei-
spielsweise Allergien gegen Pflanzenpollen
(Heuschnupfen), gegen Metalle (Nickel),
gegen Tierprodukte (Katzenhaare).

Diagnose

Oft spielen sich Allergien als lokal begrenz-
tes Geschehen auf Geweben ab (Schleim-
haut, Haut, Magen-Darm-Trakt), sie kénnen
aber auch den gesamten Korper betreffen
und dann sogar lebensbedrohlich werden
(allergischer Schock). Allergien kénnen
sich verdndern, verstdarken, verschwinden
- oftmals ohne nachweisliche Ursache. In
jedem Fall beeintrdchtigt eine Allergie die
Betroffenen meist in erheblichem Ausmaf.

Der Nachweis einer Allergie gelingt haufig
allein durch die Bewertung der Symptome,
etwa das Auftreten eines Heuschnupfens
jeweils wahrend der Bliitezeit der Birken.
Gelegentlich ist es aber auch schwierig,
die Allergie von anderen Erkrankungen
mit dhnlichen Krankheitserscheinungen
abzugrenzen. In derartigen Fillen werden

Ursachen

Hauttests (Auf- oder Einbringen von Test-
16sungen), Provokationstests (Patient wird
mit der verddchtigen Substanz in Kontakt
gebracht, zum Beispiel auf den Schleim-
hduten) oder Blutuntersuchungen durch-
gefiihrt mit dem Ziel, typische Substanzen
(Antikorper, Immun-EiweilSkorper, Enzy-
me) nachzuweisen.

Die Ursachen fiir die zunehmende Zahl von
Allergien sind weitgehend unklar. Geneti-
sche Faktoren, {ibermdfRige Hygienege-
wohnheiten, die Umweltverschmutzung,

Was macht der Arzt?

Verdnderungen der normalen Besiedlung
menschlicher Gewebe mit Bakterien und
andere Griinde werden von den Wissen-
schaftlern diskutiert.

Symptomatische MafBnahmen beschrdan-
ken sich auf die Milderung der durch His-
tamin ausgelosten Nebeneffekte. Typische
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Substanzen sind Antihistaminika, die in
H1- und H2-Substanzen unterteilt werden.
H1-Antihistaminika der 2. Generation (Ce-





Tipp
Bewegung und Allergie

Nicht uninteressant in diesem Zusammen-
hang ist eine kiirzlich veroffentlichte Stu-
die aus Bayern, nach der regelmafige Be-
wegung das Risiko einer Pollenallergie bei
Kindern um ca.50% verringert. Man geht
davon aus, dass mittlerweile etwa 25%
der Bevélkerung in den Industrienationen
allergisch gegen mindestens ein Allergen
reagieren. Nach einer Sensibilisierungs-
phase kommt es zur iberschieBenden

trizin, Loratadin, Terfenadin) verursachen
kaum noch Miidigkeit wie ihre Vorgdnger
und kommen vor allem bei Heuschnupfen,
Insektenstichen, Arzneimittelallergien, al-
lergischem Hautausschlag (Urtikaria) und
anderen allergischen Reaktionen zum Ein-
satz. Daneben konnen sogenannte Mast-
zellenstabilisatoren  (Cromoglicinsdure),
B-Sympathomimetika (Sultanol, Salbuta-
mol), oder auch Kortisonprdparate einge-
setzt werden. Sie haben auf die Entstehung
der Allergie keinerlei Einfluss, erleichtern
aber das Leben mit der Allergie ungemein.
Oft zdhlen sie auch zu den notwendigen

Was kann ich tun?

Allergien

Immunantwort, die von bestimmten Zel-
len des Immunsystems (Mastzellen, ba-
sophile Zellen) ausgeht. Dabei wird unter
anderem Histamin freigesetzt, welches zu
den unangenehmen Begleiterscheinungen
der Allergie fiihrt (Augenjucken, -brennen,
Rétung, Schwellen der Schleimhdute,
Schnupfen usw.). Abhdngig von der spe-
zifischen Immunantwort werden verschie-
dene Typen von Allergien unterschieden.

VorsichtsmaBnahmen, z.B. wenn ein Jog-
ger mit asthmatischen Beschwerden ein
Inhalierspray mit auf seinen Trainingslauf
nimmt.

Eine ursdchliche Wirkung verspricht die
Hyposensibilisierung, bei der die Patienten
in vorsichtig ansteigenden Dosen mit dem
Allergen in Kontakt gebracht werden. Man
erhofft sich eine Art »Gewohnungseffekt«,
der zu einer abgeschwdchten oder ginz-
lich ausbleibenden Immunantwort fiihrt.
Leider ist die Erfolgsquote der Hyposensi-
bilisierungen nicht iiberwadltigend.

Vorbeugung

Die beste Vorbeugung gegen eine allergi-
sche Reaktion besteht in der Vermeidung
des Allergenkontakts. In manchen Fal-
len ist das vergleichsweise leicht moglich
(Vermeiden von nickelhaltigem Schmuck
bei Kontaktallergie), in anderen nur ein-
geschrankt (Heuschnupfen durch Graser-
pollen), oftmals aufwendig (tdgliches in-

tensives Staubsaugen des Schlafzimmers
bei Allergie gegen die Ausscheidungen von
Hausstaubmilben).

Erndhrung

Bei Nahrungsmittelallergien ist es wichtig,
das auslosende Allergen aus der Nahrung
zu verbannen. Bei allen Formen von aller-
gischen Erkrankungen (z.B. Neurodermitis,
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Asthma, Pollenallergien) empfiehlt die

Ndhrstoffmedizin die Stabilisierung der

Schleimhdute sowie die Kraftigung der

korpereigenen Darmflora. Dies wird durch

folgende tigliche Ndhrstoffanwendung er-

reicht:

1 600-800 mg Calcium

1 300-400 mg Magnesium

1 15 mg Zink

I probiotische Bakterien (Nahrungser-
gdnzungen mit lebenden Laktobakteri-
en oder Bifidobakterien, die die gesun-
de Darmflora unterstiitzen) mit einer
Dosierung von 10 Mrd. Keimen. Die
Bakterienstimme, die in wissenschaft-
lichen Studien nachweislich Neuroder-
mitiserscheinungen gesenkt haben und
deshalb bei Allergien eingesetzt werden
sollten, sind Lactobacillus rhamnosus
GG (LGG), Bifidobacterium lactis BB12
und Lactobacillus rhamnosus R 11

1 1 Gramm Omega-3-Fettsduren (Fischdl,
Speiseleinol)

I 180-500mg Gamma-Linolensdure in
Form von Borretschél oder Nachtker-
zenol

Die beiden Fettsduren sollten immer mit
einer Mahlzeit aufgenommen werden. Nur
dadurch ist die Aufnahme und Verwertung
der Fettsduren im Diinndarm garantiert.
Niichtern aufgenommene Fettsduren kon-
nen vom Darm nicht verwertet werden.

Probiotische Bakterien sollten immer nach
einer Mahlzeit genommen werden. Die Ma-
gensdure ist nach einer Mahlzeit weniger
sauer und dadurch ist die Uberlebensrate
der probiotischen Keime gréer. Die Wir-
kung der probiotischen Keime im Darm
ist dann hoher. Probiotische Joghurts sind
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fiir einen Beitrag zur Allergiesenkung zu
schwach. Fiir die therapeutisch notwendi-
ge Menge von 10 Mrd. probiotische Keime
wdren 50 bis 100 probiotischer Joghurts
taglich notwendig. AuRerdem werden in
probiotischen Joghurts nicht die oben auf-
gefiihrten medizinisch getesteten Keime
verwendet.

Bei Pollenallergikern ist mit dieser Nahr-
stoffanwendung 2 Monate vor dem Aller-
giehoch zu beginnen - ebenso sind diese
Néhrstoffe wahrend der allergischen Pha-
se einzunehmen. Fiir die Kriftigung von
Schleimhduten und Darmflora zur Linde-
rung allergischer Erkrankungen ist eine
Nahrstoffgabe von 3 Monaten notwendig.

Weitergehende Informationen {iber die
Bedeutung stabiler Schleimhdute bei aller-
gischen Erkrankungen sowie Bezugsmog-
lichkeiten fiir die medizinisch getesteten
Stdmme konnen unter www.dr-feil.com
nachgelesen werden.

Komplementdarmedizin

Zur unterstiitzenden Behandlung bei aller-
gischen Affektionen hat sich folgende spa-
gyrische Rezeptur bewdhrt:

Thryallis glauca spag. Spagyros 9 ml
Epehdra vulgaris spag. Spagyros 7 ml
Urtica dioica spag. Spagyros 7 ml
Solidago virgaurea spag. Spagyros 7 ml

Schreiben Sie diese Rezeptur ab und gehen
damit in eine Apotheke. Dort lassen sie die
Mischung herstellen. Sie beniitzen dieses
Heilmittel 10-mal am Tag. Pro Anwendung
miissen sie 1-2 Hiibe in den Mund sprii-
hen, kurz im Mund behalten, gut einspei-
cheln und dann schlucken.





Thryallis glauca (Galphimia)

In der klassischen Heilkunde ist dies ein
bewdhrtes Mittel zur Behandlung einer
allergischen Reaktionsweise. Sie hat eine
besdnftigende Wirkung und hilft, dhnlich
wie ein Antihistaminikum, bei einfachen
allergischen Affektionen.

Ephedra vulgaris (Meertraubchen)

Meertraubchen wird ebenfalls in der klas-
sischen Heilkunde bei Allergien eingesetzt.
Sie hat in der spagyrischen Zubereitung
eine ausgleichend-entspannende Wirkung
und hat einen klar antiallergischen Effekt.

Urtica dioica (Brennnessel)

Sie gehort zu den klassischen Ausleitungs-
bzw. Entgiftungspflanzen. Diese Pflanzen
habenin der Regel einen sehr umfassenden
Wirkbereich. So beeinflusst die Brennnes-
sel den Stoffwechsel sowie die Blutbildung

Allergien

aktivierend und entlastend. Dabei wird
auch die Ausscheidung positiv beeinflusst.
Gerade auf die Verbesserung der Stoff-
wechselvorginge und der Ausscheidung
ist bei der Behandlung von allergischen
Affektionen ein Augenmerk zu richten.

Solidago virgaurea (Goldrute)

Die echte Goldrute unterstiitzt primdr die
Nierenfunktion und hat eine Funktionsge-
webe stabilisierende Wirkung im Bereich
der Nieren. Sie wirkt antiallergisch durch
eine verbesserte Nierenausscheidung.

Homdopathie

Wenn warme Anwendungen das Gesche-
hen verschlimmern: Apis C30 1 Gabe a 5
Globuli. Wenn warme Anwendungen das
Geschehen bessern: Rhus tox. C30, 1 Gabe
a 5 Globuli.
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Komplementarmedizinische Alternativ-

behandlungen

Es gibt unzdhlige komplementdrmedizinische
Behandlungsmoglichkeiten auch und gerade
fur Sportler. In diesem Buch wollen wir uns
auf die Homoopathie sowie die Spagyrik be-
schranken.

Was ist Spagyrik?

Spagyrik ist ein uraltes ganzheitliches Natur-
heilverfahren. Diese besondere Art der Heilmit-
telherstellung hat ihre Wurzeln in der vorchrist-
lichen Zeit. In der Spagyrik (griechisch: spao
= trennen, agerio = zusammenfiihren) wird in
einem komplexen, aufwendigen Verfahren die
Ausgangspflanze durch unterschiedliche Pro-
zessschritte in die grundlegenden Prinzipien
aufgeteilt. Dabei werden die Inhaltsstoffe, die
diese drei Prinzipien darstellen in gereinigter
Form gewonnen. Der gesamte Prozess kann als
Reinigungsvorgang betrachtet werden. Dabei
werden toxische Substanzen, auch potenzielle
Allergene und herzwirksame Glykoside ausge-
schieden, und nur die gereinigten Inhaltsstoffe
zurlickbehalten, welche die philosophischen
Prinzipien reprdsentieren.

Wie werden die spagyrischen
Essenzen hergestellt?

Das Verfahren ist sehr aufwendig. Die hand-
verlesenen, gereinigten Heilpflanzen werden
zerkleinert und zur Garung angesetzt. Nach
Abschluss der Garung wird der gewonnene Al-
koholabdestilliert. Derzuriickbleibende Pflan-
zenrilickstand wird verascht und bei 500 Grad
Celsius durchgegliiht. Durch den sorgfaltigen
und zeitaufwandigen Herstellungsprozess der
Spagyros-Spagyrika entstehen wohlriechen-
de, effizient wirkende und qualitativ hochwer-
tigste Heilmittel.
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Wann werden Spagyrika eingesetzt?
Spagyrische Heilmittel werden sowohl bei
akuten wie auch chronischen Krankheiten an-
gewendet. Sie konnen dabei als eigenstandige
sanfte Therapie aber auch als Begleittherapie
eingesetzt werden. Spagyrische Heilmittel
stdrken die Vitalkraft des Organismus und for-
dern die Regenerationsprozesse.

In der praktischen Sprayform dargereicht wird
das Heilmittel direkt in den Mund gespriiht.
Dabei findet eine sehr gute Aufnahme tiber die
Mundschleimhaut statt.

Dosierung bei chronischen Beschwerden:
3—5-mal 2—3 Spriihst6f3e in den Mund. Dosie-
rung bei akuten Beschwerden: halbstiindlich
1 SpriihstoB in den Mund bis Eintritt der Bes-
serung. Dann fiir 10—14 Tage auf die Normaldo-
sierung reduzieren.

Wo sind spagyrische Heilmittel
erhaltlich?

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach spagyri-
schen Heilmittel und bringen die gewiinschte
Rezeptur mit oder lassen sich vom Apotheker
beraten. Falls ihre Apotheke die spagyrischen
Heilmittel nicht am Lager hat, kann sie diese
einzeln beim Hersteller oder beim Grofhandel
bestellen, um die gewiinschte Rezeptur anzu-
fertigen.

Was ist Homodopathie?

Die klassische Homgdopathie (griechisch homi-
os = dhnlich, pathos = Leiden) ist eine auf Er-
fahrung beruhende, eigenstdndige Therapie-
methode, die Ende des 18.)Jahrhunderts von
dem sédchsischen Arzt Samuel Hahnemann
entwickelt wurde.

Sie beruht auf drei Grundprinzipien: dem Ahn-
lichkeitsprinzip (»Similia similibus curantur),





nach dem eine Krankheit von dem Mittel ge-
heilt wird, das bei einem Gesunden dhnliche
Krankheitssymptome hervorruft, der genauen
Kenntnis der Arzneien durch die Priifung der
Arzneimittel am gesunden Menschen, der ex-
akten Erfassung des individuellen Krankheits-
bildes durch eine ausfiihrliche Symptomener-
hebung (Anamnese).

Wann kann Homoopathie eingesetzt
werden?

Homoopathie kann bei allen akuten, aber
auch bei chronischen Krankheiten (wie z.B.
Asthma, Neurodermitis, Rheuma) eingesetzt
werden. Gerade bei diesen Krankheitsbildern
kann die konventionelle Behandlung meist
nur lindern, wahrend die Homdopathie heilen
kann. Denn anders als in der konventionellen
Medizin steht nicht die einzelne Krankheit im
Mittelpunkt des Interesses, wie Migrdane oder
Grippe, sondern der Mensch als Ganzes mit
seinem Krankheitserleben.

Krankheit ist nach Auffassung der Homé&opa-
thie in ihrem Wesen nicht erkennbar, sondern
eine Storung der Lebenskraft, die den ganzen
Menschen erfasst. Fieber, Schmerz, etc. sind
lediglich Zeichen, Symptome dieser Storung.
Ein Mensch gilt als gesund, wenn sein Orga-
nismus mit der Gesamtheit seiner Empfindun-
gen und Reaktionen in einem harmonischen
Gleichgewicht ist, das den Organismus befa-
higt, auf krankmachende Reize der Umwelt
ausgleichend zu reagieren. Das Ziel der ho-
moopathischen Behandlung besteht darin,
dieses Gleichgewicht wiederherzustellen.

Wie wirkt Homo6opathie?

Das richtig ausgewdhlte homdopathische Mit-
tel versetzt den Organismus in die Lage, sich
selbst zu heilen. Jede Arznei zeigt immer zwei
Wirkungen: Eine Primarwirkung (Erstwirkung)
und eine Sekundadrwirkung (Zweitwirkung).
Die Primdrwirkung ist der Einfluss der Arznei
auf den Organismus.

Die Sekunddrwirkung ist die Reaktion des Orga-
nismus aufdie Arznei. Sie wirkt den Symptomen

Allergien

entgegen. D.h. der Organismus aktiviert seine
Selbstheilungskrafte und die Krankheit wird
geheilt. Hier wird der Unterschied zwischen der
konventionellen (allopathischen) Methode und
der homoopathischen Behandlungsweise klar:
Die allopathische Methode verabreicht Arznei-
en, die in der Primdrwirkung den Symptomen
entgegengesetzt sind. Sie konnen Symptome
zeitweise lindern oder aufheben. Klingt die Wir-
kung der Arznei ab, kehren auch die Symptome
der Sekundadrwirkung durch die Reaktion des
Organismus zuriick. Teilweise sogar schlimmer
als zuvor. Die homdopathische Methode dage-
gen verwendet Arzneien, die in ihrer Primar-
wirkung den Symptomen des Kranken dhnlich
sind. Daher kann eine kurzzeitige Verstarkung,
die sogenannte Erstverschlimmerung auftre-
ten. Dadurch wird der Organismus in der Se-
kunddrwirkung in die Lage versetzt, die Selbst-
heilungskrafte zu aktivieren, um gesund zu
werden — schnell, sanft, sicher und dauerhaft.
Damit also eine Arznei homd&opathisch heilen
kann, muss ihre Primdrwirkung den Sympto-
men der Krankheit dhnlich sein.

Was sind homdopathische
Arzneien?

80 Prozent der homdopathischen Arzneien
bestehen aus pflanzlichen, 15 Prozent aus mi-
neralischen und 5 Prozent aus tierischen Aus-
gangsstoffen. Die Wirkung aller Substanzen
wird stets am gesunden Menschen gepriift.
Um schwere Nebenwirkungen zu vermeiden
und die Erstverschlimmerung so gering wie
moglich zu halten, werden die Ausgangssubs-
tanzen verdiinnt. Bei der Verdiinnung wird die
Arznei zudem geschiittelt (potenziert), was
die Wirkungskraft erhéht. Jede homdopathi-
sche Arznei kannin verschiedenen »Potenzen«
verabreicht werden. Je nach gewiinschter Kraft
des Heilmittels.

Dargereicht werden homdopathische Arzneien
in der Regel als Kiigelchen, sprich Globuli auf
Zuckerbasis, aufwelche die Arzneiaufgebracht
wurde, oder in fliissiger Form (Tropfen).
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Was bedeuten die Buchstaben

und Zahlen?

Die Zahl gibt die Verdiinnungsstufe wieder,
der Buchstabe das Verdiinnungsverhdltnis.
D steht fiir dezimal und bedeutet, dass die
Substanz im Verhdltnis 1:10 verdiinnt und
potenziert wurde. C steht fiir centesimal und
bedeutet, dass die Substanz im Verhiltnis
1:100 verdiinnt und potenziert wird. Bei den
Q-Potenzen wird im Verhdltnis 1: 50000 ver-
diinnt und potenziert. Eine Arnica C30 wurde
also 30-mal hintereinander im Verhaltnis 1:100
verdiinnt und potenziert.

Wie werden homoopathische Arz-
neien eingenommen?

Immer nur ein Mittel auf einmal. Ca. 5 Globuli
direkt auf der Zunge zergehen lassen oder auf-
l6sen von 5 Globuli des gewdhlten Arzneimit-
tels unter Rithren mit einem Plastikloffel in ei-
nem Plastikbecherin ca.1dl Wasser und davon
einen Teeloffel einnehmen. Vor jeder weiteren
Einnahme wird die Hélfte des Becherinhaltes
abgegossen und wieder mit Wasser aufgefiillt,
kraftig umgeriihrt und wiederum ein Teelof-
fel voll eingenommen. Wiederholen je nach
Angabe 3-mal pro 24 Stunden oder 3-mal pro
12 Stunden. Sobald eine deutliche Besserung
eintritt, kann mit der Einnahme aufgehort wer-
den.

Tigp

Globuli nicht mit der Hand beriihren und
Plastikloffel und Plastikbecher verwen-
den. In sauberen Mund einnehmen, d. h.
30 Minuten vor oder frithestens 2 Stun-
den nach dem Essen, Trinken oder Rau-
chen. Nie direkt nach dem Zdhneputzen
einnehmen. Auf Kaffee oder Pfefferminz-
tee wahrend der Behandlung verzichten.
Keine kampferhaltigen Cremes oder Ba-
dezusdtze verwenden.
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Homdoopathie bei Verletzungen

Die hdufigste Traumatisierung erfolgt durch
Schlag, Stof3, Quetschung. Je nach betrof-
fener Stelle ist ein Bluterguss die Folge. Die
Geschwindigkeit der Resorption und auch die
Intensitdt des Schmerzes sind von Fall zu Fall
recht unterschiedlich. Gemeinsam ist diesen
Verletzungen die folgende Reaktion: Der Pa-
tient wird sich auch bei geringfiigigem Trau-
ma gegen eine Untersuchung wehren, da er
Schmerz bei Beriihrung erwartet. Bei dlteren
Verletzungen groBBeren Ausmafes gibt er an,
dass er standig die Position wechseln muss,
da er immer nur eine kurze Weile Erleichte-
rung findet. Ein Zerschlagenheitsgefiihl wird
haufig angegeben. Indiziert ist hier Arnica. In
der Heilungsphase folgt oft Rhus tox., beson-
ders dann, wenn nur noch ein Anlaufschmerz
besteht und fortgesetzte Bewegung die Be-
schwerden bessert.

TP

Bei blutenden Verletzungen muss
selbstverstandlich auch immer sofort
eine korrekte Wundversorgung mit Des-
infektion erfolgen. Bei Verbriihungen,
z.B. mit heiBem Wasser oder nach Be-
riihren einer heifen Kochplatte, ist so-
fort Arsenicum, am besten eine C 200,
falls nicht vorhanden, hilft auch die C 30,
einzunehmen.

Wichtig zu wissen

Eine homdopathische Behandlung fordert sehr

genaues und exaktes Beobachten. Der Patient

muss sich immer folgende Fragen stellen:

I Wo spiire ich den Schmerz? (Im Knochen, in
den Muskeln, in den Driisen, usw.)

I Wie ist der Schmerzcharakter? (Stechend,
brennend, wiirgend, dumpf, klopfend usw.)

I Was verschlimmert den Schmerz? (Kilte,
Wédrme, Bewegung usw.)





1 Wodurch wird der Schmerz gebessert? (Ru-
hig liegen, kalte Umschldge, Druck, mor-
gens, usw.)

1 Vor allem die Umstande der Verschlimme-
rung und der Besserung (dies nennt man
Modalitidten) sind oft entscheidend fiir die
Mittelwahl.

Modalitaten

Da Arnica bei Unféllen und Verletzungen die
meist verordnete homdopathische Arznei ist,
sei hier das Arzneimittelbild mit den entspre-
chenden Modalitdten kurz dargestellt.

Allergien

Leitsymptome

1 Verletzungen, besonders Prellungen, Zer-
rungen, Verstauchungen

I Riss-Quetsch-Wunden

1 Stark blutende Verletzungen mit Bluterguss
und Hamatom

1 Vor Operationen und Zahnextraktionen

1 GroBe Uberempfindlichkeit auf Beriihrung
lokal und allgemein

1 Grofe Schwdche, Zerschlagenheitsgefiihl
(»das Bett ist zu hart).

Arnica (Arnica montana) — Bergwohlverleih

< Bewegung, Anstrengung
< Erschitterung

< feuchte Kalte

< Beriihrung

<Ldrm

< steigen, hinauf

> flach liegen
> Ruhe
>warm werden

> reiben (massieren)
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Arthrose (Gelenkverschleif})

Die menschlichen Organe sind fiir eine
(un-)gewisse, aber auf jeden Fall be-
grenzte Lebensdauer ausgelegt. Und gerade
bei den Gelenken ist ein Abnutzungspro-
zess unvermeidlich. Man geht davon aus,
dass jeder Mensch jenseits des 30.Lebens-
jahres mindestens ein arthrotisch verdn-
dertes Gelenk aufweist. Neben Faktoren
wie genetischer Veranlagung, Statik/Kor-
perbau, Ausprdagung der Muskulatur, Kor-

Ursache

pergewicht, Art der Erndhrung und vielen
weiteren ist der Umgang des Menschen
mit seinen Gelenken, d.h. sein individual-
typisches Belastungsprofil. Also die immer
wieder auftretenden Bewegungsmuster in
Alltagsleben und gegebenenfalls Sport, die
nach heutigem Wissensstand in wesent-
lichem MaRe mitbestimmend sind fiir die
Geschwindigkeit des altersbedingten Funk-
tionsverlustes.

Die Arthrose kommt also auf uns alle zu,
sie ist aber nicht - wie oft vermutet -
gleichbedeutend mit Schmerzen! Im fort-
geschrittenen Stadium kann eine Gelenk-
arthrose zwar zu Reizerscheinungen wie
R6tung und Schwellung sowie Funktions-
verlust (Bewegungseinschrankung) fiih-
ren. Eigentlich ist die Arthrose jedoch zu-
ndchst einmal ein natiirlicher Prozess, bei
dem der Organismus auf Art und Umfang
der Belastungen reagiert, denen er ausge-
setzt ist. An den Gelenken geschieht das
typischerweise in Form knécherner An-
bauten, mit deren Hilfe die Gelenkfldche
vergroéBert und dadurch der auf das Gelenk
einwirkende Druck vermindert wird. Das
ist also keineswegs eine krankhafte, son-
dern vielmehr eine sinnvolle, letztlich so-
gar gelenkschiitzende MafSnahme, die der
Koérper ohne unser Zutun ergreift. Daher
bemerken wir die meisten Arthrosen im
frithen Stadium auch nicht. Wenn mit zu-
nehmendem Alter das motorische Anfor-
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derungsprofil sinkt, die korperliche Aktivi-
tdt also langsam nachldsst, bleiben leichte
Einschrdnkungen der vollen Beweglichkeit
einzelner Gelenke genauso verborgen wie
auch der stdndige, schleichende Verlust an
Muskelkraft (der {ibrigens auch etwa mit
dem 30.Lebensjahr einsetzt).

Der Abnutzungsprozess wird in verschie-
dene Stadien eingeteilt. Betroffen ist in
erster Linie der Gelenkknorpel, der hervor-
ragend an die Belastungen im Gelenk ange-
passt ist. Er ist praktisch frei von Zell- oder
Faserstrukturen, weist eine ideal spiegelnd
glatte Oberfliche auf und ist sehr hoch
druckbelastbar. Verdnderungen des Knor-
pels im Sinne einer beginnenden Arthrose
fiihren zundchst zu einer Erweichung des
Knorpels, dann treten Verletzungen der
Oberfldche hinzu, die anfangs oberfldch-
licher Natur sind (sogenannte Erosionen),
spdter tiefer reichen und im Endstadium
den darunter liegenden Knochen freilegen.





Arthrose (Gelenkverschlei?)

Ernahrung bei Gelenkbeschwerden

und Arthrose

Kieselsdure — die innerliche
Bandage

Kieselsdurereiche Lebensmittel bewirken ei-
nen starkeren Knorpelaufbau und verbessern
die Knorpelregeneration. Dadurch werden
Gelenke belastbarer. Die Gelenkregenerati-
on geht dabei immer von den noch lebenden
Knorpelzellen aus. Haufig wird vorschnell bei
Arthrose von »Knorpelglatze« gesprochen
— tatsdchlich sind in den meisten Fillen von
Knorpelschadigungen immer noch geniigend
lebende Knorpelzellen vorhanden, deren
Stoffwechsel aktiviert und angeregt werden
kann.

Lebensmittel, die reich an natirlicher Kiesel-
sdure sind: Vollkornreis (= brauner Reis oder
Vollkornreis), Haferflocken, Bananen, Kartof-
feln mit Schale (bitte immer griine Kartoffel-
teile groziigig wegschneiden).

TP
Mineralische Kieselerde
meiden

Mineralische Kieselerde (weif3es Pulver)
enthéltauch Kieselsdure. Diese Form der
Kieselsdure ist jedoch kaum verwertbar.
Die Aufnahme im Darm betrdgt weniger
als 1%. Mehr als 99% der Kieselerde
wird wieder ausgeschieden. Ebenso
wertlos sind Tabletten oder Kapseln mit
Kieselerde. Deutlich besser verwertbar
und dadurch wertvoll fiir die Gelenkre-
generation ist die natiirliche Kieselsdure
aus Ackerschachtelhalm (Verwertbar-
keit im Darm 95 %).

Bei Gelenkbeschwerden sollten alle Mahlzei-
ten besonders kieselsdurereich sein: also z.B.
pro Woche 2 x Naturreis, aufRerdem immer
wieder Reiskekse (das sind die scheibenformi-
ge Reiswaffeln, die recht neutral schmecken),
5x pro Woche Haferflocken und 2 x Kartoffeln
mit Schale.

Antioxidanzien — das Schutzschild

fiir den Knorpel

Bei hoher Belastung, Uberanstrengung und

bei Gelenkverletzungen entstehen im Kérper

immer freie Radikale. Das sind zellschadigen-
de Substanzen, die Muskelfasern, Sehnen,

Bander und Knorpelstrukturen angreifen und

zerstoren. Der Korper hat natiirlich hierfiir ei-

gene Enzymsysteme, die die Mdéglichkeit ha-
ben, diese freien Radikale einzufangen und
unschddlich zu machen. Zur Unterstiitzung
dieser kérpereigenen Schutzpolizei sollte die

Erndhrung viele Antioxidanzien enthalten.

Diese sind enthalten in:

1 Gemiise und Hiilsenfriichten (insbesondere
Zwiebeln, griinen Bohnen, Linsen, Brokkoli),
Sojasprossen,

I Friichten (besonders Apfeln, Grapefruits,
Kirschen, Trauben, Traubenkernen und Trau-
benschalen),

1 Beeren (besonders Brombeeren, schwarze

Johannisbeeren),

Walniissen,

griinem und schwarzem Tee,

frischen Krdutern, Gewdirzen,

Kartoffeln und Vollkornprodukten.

Eine antioxidanzienreiche Erndhrung hilft so-
mit, den Knorpel zu erhalten, schiitzt den Kér-
per vor kleineren Verletzungen.
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Krankheiten

Mikrondhrstoffe zur Entziindungsregulierung schmerzender Gelenke
(Empfehlung: méglichst alle Mikrondhrstoffe pro Tag einsetzen).

taglich Kapseln mit OPC oder taglich 1 EL Traubenkernpulver

Bromelain- oder Papain-Kapseln oder taglich !/, frische Ananas bzw.

Zink 15-20 mg

Selen 50—200 Ug

Mangan 2-3mg

Kupfer 3mg

Chili 3 kleine Chilis schlucken pro Mahlzeit

Ingwer taglich 3 cm klein schneiden und essen

Curcuma taglich 3 Gramm (1 TL)

Zimt taglich 1,5 Gramm (/, TL)

Polyphenole

Enzyme

1 frische, moglichst unreife Papaya

Nahrungsergdanzungen

bei Gelenkschmerzen

Permanenter Knorpelabrieb kann zu einer Ent-
ziindungsreaktion fiihren. Der Kérper versucht,
defekte Knorpelteile (z.B. kollagene Fasern)
abzubauen und durch neue zu ersetzen. Wenn
der Knorpelabrieb zu stark oder eine Entziin-
dungsreaktion liberschielend ist, dann kommt
es zu starken Gelenkschmerzen. Bei Gelenk-
schmerzen setzen wir deshalb Nédhrstoffe fiir
den Knorpelaufbau ein sowie auch Ndhrstoffe
fir den Entziindungsabbau. Die notwendigen
Dosierungen sind in der Tabelle angegeben.

Nahrungsergdnzung bei
Gelenkbeschwerden

In der Naturheilkunde wird als Gelenkregene-
rationsmittel Nr.1 seit Jahrzehnten der Acker-
schachtelhalm empfohlen: Ackerschachtelhalm
ist die kieselsdurereichste Pflanze und enthalt
zusatzlich auch sehr viele entziindungssen-
kende Polyphenole. Verwendet werden sollten
wasserlosliche Konzentrate — alkoholische Kon-
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zentrate sind weniger wirksam, da sie deutlich
weniger wasserlosliche Kieselsdure enthalten.
Empfohlene Dosierung: 1 TL Ackerschachtel-
halmkonzentrat (auf Wasserbasis) pro Tag —
auch als Daueranwendung moglich.

Tipp 1:
Enzyme bzw. enzymreiche Friichte soll-
ten immer niichtern verzehren werden,

da sonst die Enzyme fiir Verdauungsleis-
tungen im Darm aufgebraucht werden.

Tipp 2:

Auch duBerliche Balsame mit Chili, Ing-
wer und Brennnessel werden erfolgreich
bei chronischen Entziindungen einge-
setzt.

Weiterfiihrende Informationen zur Ent-
ziindungssenkung durch Gewiirze und
Krauter siehe S.214.





In etlichen grofien Studien ist inzwischen be-
legt, dass auch durch die Nahrstoffe Glucosa-
min- und Chondroitinsulfat sowohl Knorpelab-
bau verringert wird als auch ein Korpelaufbau
stattfindet. Die Gelenkbeweglichkeit konnte
dariiber hinaus durch Kollagenhydrolysat ver-

bessert werden. Alle drei genannten Nahrstof-
fe kurbeln den Stoffwechsel der Knorpelzellen
an, sodass Gelenkbeschwerden nachlassen.
Die Dosierungen sind der Tabelle zu entneh-
men.

Nahrungserganzungsmittel zur Gelenkregeneration

Ackerschachtelhalmkonzentrat
Glucosaminsulfat
Chondroitinsulfat

Kollagenhydrolysat

Anmerkung:

taglich1 TL
tdglich 1500 mg
tdglich 8oo mg
taglich1iog

Die Gelenknahrstoffe Ackerschachtelhalmkonzentrat, Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfat und Kollagenhy-
drolysat brauchen eine lange Anwendungsdauer von 3—6 Monaten. Obwohl erste Verbesserungen unter der
Gesamtndhrstoffanwendung schon nach wenigen Wochen zu spiiren sind, empfehlen wir die Langzeitan-
wendung aller Nahrstoffe, um den Erfolg langerfristig zu stabilisieren.
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Krankheiten

Diagnose

Die Reaktion auf den arthrotischen Pro-
zess ist dann spdtestens nicht mehr auf
den Knorpel beschrankt. Aufgrund dessen
fehlender Pufferfunktion nimmt der Druck
auf die gelenknahen Knochenschichten zu,
sie verhdrten sich (schlechtere Nahrstoff-
versorgung) und beginnen zu wachsen. Es
bilden sich Randwiilste (Osteophyten), die
zu einer VergroRerung der Fliche und da-
mit (sinnvoll!) zu einer Verminderung der

Was kann ich tun?

Druckbelastung fiihren - aber sie schrdan-
ken auch die Beweglichkeit des Gelenkes
nach und nach ein. So stehen am Ende der
arthrotischen Verdanderungen die vermin-
derte Belastbarkeit und eingeschrankte
Beweglichkeit des Gelenkes, aber nicht un-
bedingt Entziindungszeichen und heftige
Schmerzen, die nicht selten in einer Zwi-
schenphase stdrker ausgepragt sind als im
Endstadium.

Selbstverstdandlich wird der natiirliche
Abnutzungsprozess durch die bereits er-
wdhnten Umstdnde beeinflusst. Genauso
wie sich zu wenig Bewegung schadigend
auf Gelenke auswirkt (z.B. eine Gipsru-
higstellung, regelmdBig mehrstiindiges
Sitzen), haben Mehr- und Fehlbelastungen
nachteilige Folgen. Bei der Entstehung von
Spdtschdden nach intensivem Sporttreiben
spielt allerdings in der Regel nicht die Dau-
er der Belastung die Hauptrolle, sondern
es sind die kurzen, heftigen Belastungs-
spitzen, die vor allem bei den zahlreichen
kleinen und nicht ganz so kleinen (Sport-)
Unféllen auftreten. Geringste, oft bagatel-
lisierte Fehlbelastungen summieren sich,
wie sich am Beispiel FuRball gut erldutern
ldsst: verdrehen, stolpern, gefoult werden,
umknicken, wegrutschen etc. konnen {iber
die Jahre ein Gelenk ruinieren.

Fiir den Ausdauersportler ist das eine sehr
beruhigende Nachricht, denn Walking,
Jogging, Radfahren, Schwimmen fiihren
bei normaler Statik und guter Bewegungs-
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technik nicht zur Arthrose. Im Gegenteil,
regelmdRige Bewegung fordert die Durch-
blutung und Erndhrung der Gelenke und
sorgt nicht zuletzt auch fiir eine Senkung
der Viskositdt der Gelenkfliissigkeit. An-
dererseits konnen sich grobe Fehler beim
Ausdauersport auch nachteilig auswirken:
erhebliche statische Auffalligkeiten wie
z.B. schweres O-/X-Bein, schlechter Bewe-
gungsablauf wie etwa bei einem falschen
Laufstil oder Instabilitdten wie etwa Band-
verletzungen und iiberhdhtem Kérperge-
wicht.

Daher sind regelmdRiges Krafttraining -
eine gute Muskulatur schiitzt die Gelenke
wie eine Manschette -, Stretching - zur
Verbesserung der Beweglichkeit - sowie
Koordinationsiibungen/Techniktraining
der beste Gelenkschutz. Der Mannschafts-
sportler hingegen muss neben diesen all-
gemeingiiltigen Vorkehrungsmafnahmen
vor allem versuchen, den vielen kleinen
und gréBeren Verletzungen aus dem Wege
zu gehen. Es muss an dieser Stelle sicher-





