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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

DIE SAULE 4/2016

manchen von Thnen sagt ,,Embodiment“vielleicht schon etwas, andere
Leser m6gen noch nie etwas davon gehort haben. Ihnen allen soll diese
Ausgabe der Saule sowohl einen ersten Einblick als auch ein tiefergehendes
Verstdndnis dieses Begriffes vermitteln, der eine ganzheitliche Sicht der
Wechselwirkungen von Korper und Geist beschreibt.

Die Gedanken und Gefiihle eines Menschen fiihren hdufig zu bestimmten
Korperhaltungen, das ist ein bekanntes Phdnomen. Wenn wir tiber Em-
bodiment sprechen, betrachten wir aber zusdtzlich die Rolle des Korpers
als gestaltende Kraft psychischer Prozesse - ein leider noch immer stark
unterschdtzter Aspekt.

Da wir natiirlich auch die wissenschaftlichen Grundlagen der beschriebe-
nen Wechselwirkung verdeutlichen wollen, freut es uns ganz besonders,
ein illustres Feld angesehener Wissenschaftler und Autoren gewonnen zu
haben. So finden Sie in dieser Ausgabe unter anderem die Ausfiihrungen
sowohl des Neurobiologen Gerald Hiither als auch von Maja Storch und
Benita Cantieni, die mit dem Buch ,Embodiment“ (Verlag Hans Huber) ein
Grundlagenwerk zu diesem Thema verfassten.

Gerald Htither, u.a. bekannt durch seine zahlreichen Publikationen, schil-
dert in seinem Beitrag, wie sich Embodiment neurobiologisch erkldren
ldsst, und stellt die Frage, ob man die Funktionsweise unseres Denkens
und Fiihlens jemals wird verstehen kénnen, wenn man diese weiterhin
losgelost vom Korper betrachtet.

Maja Storch und Caroline Theiss beschreiben beeindruckende Experimente
aus der psychologischen Forschung und zeigen, wie sich die Erkenntnisse
fiir ein gelingendes Selbstmanagement, aber auch fiir die therapeutische
Praxis nutzen lassen.

Damit der Bewegungsaspekt nicht zu kurz kommt, stellt Benita Cantieni
neben ihrem Trainingskonzept auch ein Riicken-Kurzworkout vor.

Franziska Ring, der wir auch die Anregung fiir dieses Leitthema verdanken,
schreibt tiber den Nutzen der Psychoenergetik fiir die Korperarbeit (nach
Peter Schellenbaum) und schildert die Methode des Miinchener Korperthe-
rapeuten und Aikidolehrers Bertram Wohak ,,Das Kérperschema der Angst
auflosen®. Weil der Korper neben Bewegung auch nach einer gesunden,
forderlichen Umgebung verlangt, stellt sie uns zudem Pflanzen vor, die fiir
saubere Raumluft sorgen. Wichtige Erkenntnisse hierzu lieferten umfang-
reiche Studien der NASA.

Allen Lesern wiinschen wir eine besinnliche Weihnachtszeit und einen
frohlichen Start in das Jahr 2017!

Die Redaktion
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Kurzmeldungen

Haider Bioswing erhdlt AGR-Glitesiegel fiir innovatives Bewegungskonzept

Das Bioswing-Prinzip der Haider Bioswing GmbH bietet einen innovativen Ansatz im Bereich

des bewegten Sitzens. Das Konzept iiberzeugte auch das unabhdngige medizinische Priifungs-
gremium der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V., die alle Haider-Biirostiihle, Aktivsitzmébel,

Mehrzweckstiihle und die Improve-Schwingstdbe kiirzlich mit dem Giitesiegel ausgezeichnet hat.

Starres, statisches Sitzen ist fir den Riicken eine unge-
sunde Haltung und fordert daher nicht selten seinen
Tribut in Form von Schmerzen und Verspannungen. ,Je
mehr das Sitzsystem die naturlichen Bewegungen der
Sitzenden ermdglicht, desto besser ist es fir den Riicken”,
so Haider-Geschaftsfiihrer Eduard Haider.

Selbst kleinste Bewegungen werden beim patentierten,
schwingenden Bioswing-3D-Sitzwerk registriert und um-
gehend an den Sitzenden zuriickgegeben. Das fiihrt zu
einer kontinuierlichen Bewegung der Wirbelsaule, da es

die Haltung stetig auszubalancieren gilt. Insbesondere die
tiefliegende Riickenmuskulatur wird dadurch trainiert. So
kénnen Rickenschmerzen vermieden werden. Sitzen auf
Bioswing-Stlhlen tragt zudem zu einer besseren Durch-
blutung bei. Analog dazu wird die neuronale Vernetzung
im Gehirn optimiert, die Konzentrationsfahigkeit steigt —
beste Voraussetzungen flr produktives Arbeiten im Biiro.
(Quelle: Haider Bioswing)

Weitere Informationen unter:
www.bioswing.de

Fitbase entwickelt intelligentes Sitzkissen

Erwerbstdtige, die ihren Job am Schreibtisch verrichten, sitzen im Durchschnitt neun Stunden

taglich. In Deutschland sind dies ca. 21 Millionen Menschen. Diese Inaktivitdt hat weitreichende

negative Auswirkungen auf den menschlichen Organismus, sodass Krankheiten des Bewegungs-

apparats ein zunehmendes Problem in Deutschland werden.

Die Bundesregierung begegnet dieser Herausforderung
unter anderem mit dem 2015 verabschiedeten Praventi-
onsgesetz, das der Gesundheitsforderung einen starke-
ren Stellenwert zugesteht. Verschiedene technologische
Losungen, wie z.B. Fitness-Tracker, kdnnen Personen in
ihrer individuellen Gesundheitsvorsorge unterstitzen.
Vor allem durch die Kooperation von IT-Firmen mit gro-
Ben Sportartikelherstellern haben Bewegungs-Tracker
Einzug in die Gesellschaft erhalten und immer mehr
Menschen Uberwachen somit taglich ihre Aktivitat.

Den gleichen Ansatz wahlt das von EIT Health geforder-
te Sitzkissen-Projekt SmartCushion, das von der Firma
fitbase aus Hamburg in Kooperation mit dem Fraunhofer
IGD aus Darmstadt entwickelt wird. Hierbei geht es um
die Analyse von Sitzhaltung, Sitzverhalten und Sitzdyna-
mik anhand integrierter hochsensibler Sensorik.

Die Handhabung ist einfach: Nach einer schnellen An-
legung des Profils in der zugehdrigen App warnt das
System den Nutzer, wenn dieser z.B. 60 Minuten nicht
aufgestanden ist oder zu lange in einer unginstigen
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Position sitzt. Das Sitzkissen kommuniziert dabei Uber
die App mit dem Anwender oder vibriert. Verknlpft wird
diese Innovation zudem mit dem Online-Trainingspro-
gramm von fitbase, das individuelle Ubungsempfehlun-
gen anhand der erfassten Sitzdaten in Echtzeit ausgibt.

Eine weitere Anwendungsmdglichkeit besteht in der
Physiotherapie, indem der Nutzer die Sitzdaten gemein-
sam mit dem Physiotherapeuten auswertet und darauf
aufbauend ein individuelles Trainingsprogramm erstellt
wird. Anhand der verfligbaren Daten kann die Therapie
starker individualisiert und beschleunigt werden.

Alle entwickelten Systeme sollen in eine weitestgehend
marktnahe Form gebracht werden, um gegen Ende des
Projekts in einer langerfristigen Studie auf Funktion, Zu-
verlassigkeit und Nutzerakzeptanz untersucht zu werden.
Das Projekt lduft bis Oktober 2017.

Weitere Informationen unter:
www.fitbase.de
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Caroline Theiss, Maja Storch

Embodiment -
der Einfluss der Kérperhaltung

auf die Psyche

Im Alltag sind wir uns meist wenig bewusst, wie stark der Koérper unseren See-

lenzustand beeinflusst und wie unsere Psyche das Kérpergefiihl steuert. Beein-
druckende Experimente aus der psychologischen Forschung zeigen diese Wech-
selwirkung auf. Diese Erkenntnis ldsst sich auch im Gesundheitsbereich fiir ein
gelingendes Selbstmanagement nutzen, denn eine gute Haltung niitzt oft mehr

als gute Vorsdtze!

DIE SAULE 4/2016



Ist ein Mensch starken seelischen Belastungen ausge-
setzt, dann macht sich das unter anderem in der Hal-
tung und im Bewegungsverhalten bemerkbar. Der
Korper ist der Spiegel der Seele. Das gehort langst zum
Allgemeinwissen und daher sollte eine griindliche psy-
cho-soziale Anamnese fester Bestandteil jeder thera-
peutischen Intervention sein.

Die Verbindung von Korper und Psyche beschéftigt seit
Jahren die Forschung verschiedener Wissenschaftsbe-
reiche. Unter dem Begriff Embodiment verstehen wir
die Perspektive, dass psychische und kognitive Prozes-
se immer in Bezug zum gesamten Korper gesehen und
untersucht werden mussen. Diese Wechselwirkung hat
zur Folge, dass unser psychisches System, unsere Stim-
mungen, Einstellungen und unsere Wahrnehmung un-
unterbrochen von unserem Kérper beeinflusst werden.

Psyche => Korper

Qi@

Psyche beeinflusst Korper
© Claude Borer, Riehen, Schweiz

Wenn Menschen denken, fuhlen und handeln, tun sie
dies nicht als korperlose Wesen. Die Vorgange des psy-
chischen Systems stehen in engem Zusammenhang mit
den Vorgangen im Organismus. Nehmen wir das Ge-

fuhl von Stolz. Schon Darwin war aufgefallen, dass sich
dieses Empfinden fiir alle sichtbar in einer bestimmten

Korperhaltung zeigt: ,Ein stolzer Mann driickt sein Ge-
fiihl von Uberlegenheit liber die anderen aus, indem er

seinen Kopf und seinen Korper aufrecht halt. Er ist hoch

aufgereckt und macht sich selbst so gro3 wie moglich;
sodass man metaphorisch davon sprechen kann, dass er

wie angeschwollen oder aufgeblasen vor Stolz ist
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Wissenschaftler bestadtigen diese Beobachtung. In einer
Studie analysierten sie die Kérperhaltung von mannli-
chen High-School-Absolventen, unmittelbar nachdem
diese Uiber ihre Abschlussnote in Kenntnis gesetzt wor-
den waren. Diejenigen mit den besten Noten verander-
ten ihre Haltung, indem sie sich ganz unbewusst mehr
aufrichteten. Diejenigen mit den schlechtesten Noten
sanken in sich zusammen, wahrend die mit Noten im
mittleren Bereich keine Veranderung der Korperhal-
tung aufzeigten. Diese Untersuchung unterstreicht,
dass psychisches Erleben seinen Niederschlag im &u-
Berlich sichtbaren Korpergeschehen findet. Dies be-
statigen auch unsere Alltagserfahrungen: Je besser wir
jemanden kennen, umso genauer kénnen wir wahr-
nehmen, wie es um seine psychische Verfassung steht.
Die korperliche Reaktion, der korperliche Geflihlsaus-
druck und das korperliche Verhalten werden als Resul-
tat psychischer Prozesse angesehen.

Aber nicht nur unser momentanes Erleben, auch alle
Erfahrungen und Erlebnisse, die wir in unserem Leben
gemacht haben und die fiir uns wichtig waren, sind mit
einer korperlichen Komponente gespeichert. Beim Er-
innern wird die Episode zusammen mit dem damaligen
korperlichen Gefiihl rekapituliert.

Einladung zum Selbsttest

Vergegenwdrtigen Sie sich ein Erlebnis, bei dem Sie
starke negative Geflihle hatten, bei dem Sie wiitend
waren, erschrocken oder enttauscht. Nun zoomen Sie
sich in Gedanken wieder in diese Situation hinein, ver-
gegenwartigen Sie sich einen Moment lang die Einzel-
heiten des Erlebnisses und achten Sie darauf, welche
korperlichen Reaktionen Sie wahrnehmen konnen.
Verandert sich die Korperspannung, der Herzschlag
oder die Atmung? Haben Sie Druck- oder Engegefiihle
im Hals, Bauch oder Brustraum? Verandert sich die Hal-
tung oder die Spannung im Schulterbereich?

Nun wiederholen Sie diese Ubung, diesmal aber mit ei-
nem positiven Erlebnis: Vergegenwartigen Sie sich eine
Episode aus lhrem Leben, bei der Sie sehr gliicklich wa-
ren: ein wunderbares Naturerlebnis, ein beruflicher Er-
folg oder eine Liebeserklarung. Spuren Sie sich wieder
in diesen Moment hinein. Was kénnen Sie wahrneh-
men? Eine Leichtigkeit in Brust- und Bauchraum, eine
Weite oder Warme oder ganz einfach einen Schwarm
Schmetterlinge im Bauch und Herzklopfen?

Diese Kopplung von psychischem Erleben und Korper-
geschehen ist uns vertraut: Wir drgern uns Uber eine



Leitthema

Kollegin, die sich wieder wortreich tiber den Papierstau
im Drucker beklagt, was innerlich unsere Spannung und
den Wutpegel steigen lasst und duBerlich als Stirnrun-
zeln sichtbar wird. Die Kausalitat wird deutlich:

Arger => Stirnrunzeln bzw. Psyche => Kérper

Die Embodiment-Perspektive kehrt diese Kausalitat um
und postuliert, dass es auch maoglich ist, dass ich mich
nur argere, weil ich schon mit gerunzelter Stirn am Mor-
gen das Buro betreten habe, also:

Stirnrunzeln => Arger bzw. Kérper => Psyche

Das Korpergeschehen wadre in diesem Fall die Ursache
des psychischen Erlebens und nicht dessen Wirkung.
Diesen Vorgang bezeichnet man in der psychologi-
schen Fachsprache als Bodyfeedback. Bodyfeedback
kann aufgrund der wechselseitigen Beeinflussungs-
moglichkeiten, die zwischen Korpergeschehen und
psychischem System bestehen, eine massive Wirkung
entfalten. Spannende Experimente aus der Psychologie
belegen diesen Zusammenhang auf beeindruckende
Weise.

Korper => Psyche

E'-‘iﬂ

Kérperhaltung und Emotion
© Claude Borer, Riehen, Schweiz

Um den Zusammenhang zwischen Kdrperhaltung und
Emotion experimentell zu untersuchen, dachten sich
die amerikanischen Psychologen Carolyn Gotay und
John Riskind ein trickreiches Arrangement aus. lhren
Versuchspersonen wurde offiziell mitgeteilt, dass sie
an einer Untersuchung zum raumlichen Denken teil-

nehmen wirden und mit ihnen wurde von Versuchs-
leiter A auch ein entsprechender Test durchgefihrt. Als
die Teilnehmer auf ihr Testergebnis warteten, wurden
sie von einer zweiten Versuchsleitung gefragt, ob sie
wahrend der Wartezeit schnell fir eine kleine andere
Untersuchung einspringen kénnten, die sich auf den
Zusammenhang zwischen Muskelaktivitat und Haut-
leitfahigkeit beziehe. Wer sich in dieser Hinsicht hilfsbe-
reit zeigte, fand sich alsbald in einem anderen Untersu-
chungsraum wieder, und zwar in sitzender Haltung, im
Nacken und an den Handgelenken mit verschiedenen
Elektroden verkabelt, die mit diversen beeindrucken-
den Maschinen verbunden waren. Die Teilnehmer wur-
den in eine bestimmte Korperhaltung gebracht, in der
sie acht Minuten verharrten, ohne sich zu bewegen.
Zwei Arten von Korperhaltung wurden dabei vorge-
geben: Gruppe eins sa3 aufrecht und Gruppe zwei sal3
zusammengekriimmt. Nach Beendigung des Tests wur-
den die Probanden wieder in den ersten Versuchsraum
zurtickgeschickt, um einen weiteren Test zum raum-
lichen Denken durchzufiihren. Dieser bestand darin,
geometrische Puzzles zu |6sen, die aber gar nicht [6sbar
waren. Denn was die Forscher eigentlich interessierte,
war, ob die vorher eingenommene Kérperhaltung einen
Einfluss auf das Durchhaltevermogen bei einer frustrie-
renden Aufgabe hatte. Gemessen wurde, wie viele Puzz-
leteilchen die Versuchsteilnehmer vom Stapel nahmen,
bis sie frustriert waren und die Arbeit an einem Stapel
beendeten und zum ndchsten Puzzle Gibergingen. Das
Ergebnis war eindeutig: Die Teilnehmer, die acht Mi-
nuten lang aufrecht gesessen hatten, hielten deutlich
langer durch als diejenigen, die vorher gekrimmt ge-
sessen hatten.

An dieser Stelle sollten wir uns bereits Gedanken dar-
ber machen, was eine schlechte Kérperhaltung mit un-
serer Psyche anrichtet, wenn wir nicht nur acht Minuten,
sondern ganze Biiro-Arbeitstage in zusammengesunke-
ner Haltung am Schreibtisch verbringen.

In einem anderen Experiment untersuchte Sozialpsy-
chologin Sabine Stepper, ob die Korperhaltung die
Emotionslage direkt beeinflussen kann, indem sie Ver-
suchspersonen unter dem Vorwand, Sitzmobel auf de-
ren ergonomische Tauglichkeit zu priifen, in bestimmte
Haltungen hineinmandvrierte. Bei der einen Gruppe
war die Anordnung von Schreibtisch und Stuhl so kon-
zipiert, dass eine aufrechte Korperhaltung induziert
wurde, bei der anderen Gruppe war das Sitzen nur in
gekriimmter Position moglich. Beide Gruppen erhiel-
ten, wahrend sie am Schreibtisch sitzend arbeiteten,
ein fiktives Lob. lhnen wurde mitgeteilt, dass sie bei
einem Intelligenztest, den sie zu einem friiheren Zeit-
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punkt durchgefiihrt hatten, iberdurchschnittlich gut
abgeschnitten hatten. Im Anschluss daran wurden sie
aufgefordert, ihr Gefiihl von Stolz Uber dieses gute Ab-
schneiden auf einer 10-Punkte-Skala einzuschatzen.
Das Ergebnis: Die Personen, die aufrecht sa3en, waren
signifikant stolzer auf ihr gutes Ergebnis als die Grup-
pe, die das Lob in einer gekrimmten Position erhalten
hatte.

Vergegenwartigen wir uns kurz die Menschen, die wir
alltaglich zusammengefallen und mit Trauermiene in
Bussen, Bliros und Wartezimmern sitzen sehen, dann
missen wir uns fragen: Haben sie eine so schlechte Kor-
perhaltung, weil sie frustriert und lustlos sind, oder sind
sie so Ubellaunig, weil sie so krumm sitzen?

Korperbewegung und Einstellungen

Ging es in den beiden eben beschriebenen Experimen-
ten darum, die Wirkung einer statischen Haltung des
Korpers auf die Psyche zu untersuchen, gingen Forscher
im Folgenden der Frage nach, ob Kérperbewegungen
Einfluss darauf nehmen kdnnen, Menschen von etwas
zu Uberzeugen, also deren Einstellungen zu verandern.

Um Menschen dazu zu bringen, einer Sache zuzustim-
men, obwohl sie eigentlich negativ eingestellt sind,
erarbeiteten die Psychologen Gary Wells und Richard
Petty ein spannendes Experiment. Unter dem Vorwand,
Kopfhorer daraufhin zu testen, ob Bewegungen die Ton-
qualitat verschlechtern, wurden Versuchspersonen in
drei Gruppen eingeteilt: Eine Gruppe sollte wahrend der
Sendung mit dem Kopf nicken, die zweite Gruppe den
Kopf schiitteln und die dritte Kontroll-Gruppe sollte den
Kopf ruhig halten. Die Sendung, die den Teilnehmern -
allesamt Studenten, die sich durch die Teilnahme an
solchen Experimenten ein wenig Geld dazuverdienen
- vorgespielt wurde, war eine Informationssendung
Uber die Erhohung der Studiengebiihren. Ein Thema,
zu dem jeder Student selbstverstandlich eine negative
Einstellung hat. Im Anschluss wurde ein Fragebogen zu
Tragekomfort und Tonqualitat ausgefillt. Die Forscher
interessierten sich allerdings nur fiir die Frage, bei der
die Teilnehmer nach ihrer eigenen Meinung zur geplan-
ten Erhéhung der Studiengebiihren befragt wurden.
Das Ergebnis der Untersuchungen ist erstaunlich: Wah-
rend die Kontrollgruppe, die den Kopf ruhig gehalten
hatte, die derzeitigen Gebuhren flir angemessen hielt,
wollte die Mehrheit der Kopfschittler die Gebilhren
senken, wahrend die Kopfnicker mehrheitlich bereit
waren, einen deutlichen Zuschlag zu der derzeitigen
Studiengebiihr gutzuheien. Auch diese Studie belegt
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den starken, nicht bewussten Einfluss des Korpers auf
die Kognition - in diesem Fall eine Einstellung.

Korperbewegungen und Kreativitdt

Die Psychologen Michael Slepian und Nalini Ambady
stellten sich die Frage, ob unterschiedliche Bewegungs-
qualitaten einen Einfluss auf die Kreativitat von Ver-
suchspersonen haben. Dazu lieen sie Versuchsperso-
nen Linien nachzeichnen. Eine Gruppe zeichnete runde
Schlangenlinien nach, was zu weichen, fliissigen Bewe-
gungen fiihrt, die andere zeichnete eckige Linien nach,
was abgehackte, nicht fliissige Bewegungen induzierte.
Danach wurde ein Kreativitatsprozess ausgelost, indem
man den Probanden die Frage stellte: ,Was kann man
mit einer Zeitung alles machen?” Gemessen wurden
die Anzahl der Antworten und deren Originalitat, wo-
bei der Vorschlag, durch Schwarzen bestimmter Stellen
ein Gedicht herzustellen, origineller bewertet wurde,
als die Entsorgung der Zeitung ins Altpapier. Die Aus-
wertung der Studie ergab, dass das Ausfiihren fllissiger
Armbewegungen die Kreativitat positiv beeinflusst und
zu mehr originellen Ideen fihrt.

Gesichtsmotorik und Emotionen

In einer bekannten Studie von Strack, Martin und Mar-
tin wurde die muskuldare Anspannung der Gesichtsmus-
kulatur bei Versuchspersonen manipuliert. Unter dem
Vorwand der Suche nach Ersatzmoglichkeiten fir die
Fahigkeit, den Stift mit der dominanten Hand zu halten,
wurden Probanden in drei Gruppen eingeteilt: Die erste
wurde angewiesen, den Stift mit der nicht dominanten
Hand zu halten, die zweite Gruppe sollte den Stift mit
den Lippen halten, was einen Schmollmund induziert,
und die dritte Gruppe sollte den Stift zwischen die Zah-
ne klemmen, was rein muskuldr zu einem Lach-Gesicht
fahrt. Die Aufgabe bestand nun darin, mit dem Stift Li-
nien zu zeichnen, Punkte zu verbinden und Buchstaben
zu unterstreichen. Als Letztes sollten sie verschiedene
Cartoons anschauen und dann mit ihrem Stift auf einer
Lustigkeits-Skala ankreuzen, fiir wie lustig sie diese hiel-
ten. Das Ergebnis der Untersuchung hat den Begriff des
facial feedback, des Gesichts-Feedbacks geprdgt, denn
die Probanden, die rein muskular ein Lach-Gesicht wah-
rend des Tests hatten, fanden die Cartoons wesentlich
lustiger als die Gruppe, die mit Schmollmund ihre Auf-
gaben absolviert hatte. Die Gruppe, die den Stift in der
nicht dominanten Hand gehalten hatte, befand sich in
der Mitte zwischen den Lach-Gesichtern und der lach-
verhinderten Gruppe.
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Welche Schlussfolgerungen lassen sich nun aus diesen
empirischen Befunden ziehen? Dass der Korper die Platt-
form fiir den emotionalen und psychischen Ausdruck ist,
also gewissermal3en der,Spiegel der Seele”, ist bekannt.
Aber die Befunde machen deutlich, dass die Psyche auch
der ,Spiegel des Korpers” ist. Embodiment beschreibt
daher eine Verbindung von Kérper und Geist, bei der die
Prozesse immer zweiseitig ablaufen. In der Verbindung
von Korper und Geist herrscht Gegenverkehr.

Bidirektionalitat

Affekt

Motorik

Kognition

Psychische Vorgdnge finden also stets in einer korperli-
chen Einbettung statt. Dieses Verstandnis fihrt auch in
der Kognitionsforschung zu einem Umdenken. Lange
wurde das Gehirn mit einem Computer verglichen und
die geistigen Abldufe mit den abstrakten Prozessen von
Informationsverarbeitung. Die Embodiment-Forschung
zeigt auf: Der Kopf ist nicht nur iber den Hals mit dem
Korper verbunden. Mit der Embodiment-Perspektive
betrachten wir den Menschen als Einheit von Leib und
Geist. Korperliches und Psychisches wirken permanent
aufeinander und sind untrennbar miteinander verbun-
den. Wenn man diesen Gedanken konsequent weiter-
denkt, ergeben sich weitreichende Auswirkungen auf
unsere bisherigen Sichtweisen.

Bedeutunyg fiir die Praxis

Welche Schlussfolgerungen lassen sich nun aus dieser
Erkenntnis ziehen? Bedeutet dies nun, dass man subito
seine schlechte Laune loswird, wenn man sich einen Stift
zwischen die Zdhne klemmt? Oder kdnnen wir unser an-
geschlagenes Selbstwertgefiihl aufmobeln, indem wir
nur noch bolzengerade durch den Alltag gehen? Oder
kénnen wir nun jeden Schreibstau und jede Arbeitskrise
umschiffen, indem wir uns nur noch mit flissigen, flie-
Benden Schritten fortbewegen?

Die grundlegende Erkenntnis ist: Der Korper hat einen
bisher unterschatzen Einfluss auf unser Befinden und
unsere Informationsverarbeitung. Aber wer nun daraus

Bewegen Sie sich besser!

Maja Storch, Caroline Theiss
Hogrefe, vorm. Verlag Hans Huber
2013, 200 S., 29,95 Euro
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Hier treffen sich zwei Welten, die bestens
zusammenpassen: Mit den einfachen, aber
genialen Ubungen von Caroline Theiss, den
»Bewegungsperlen®, und der ebenso genialen
Motivationshilfe nach Maja Storchs ZRM
gelingt es Ihnen endlich, mit gezielten Ubun-
gen zu einer ebenso gesunden wie schénen
Kérperhaltung zu gelangen und schmerzhafte
Verspannungen loszuwerden. Die zehn
,Bewegungsperlen“ kénnen ohne Aufwand in
den Alltag integriert werden und dank Motiva-
tionshilfe bleiben Sie konsequent dabei.

Ein Bewegungstraining der besseren Art

— jenseits von schéonen, aber alltagsfernen
Modells, die in knappen Gymnastikanziigen
akrobatische Verrenkungen exerzieren. Mit
vier ,,echten“ Menschen veranschaulichen uns
Caroline Theiss und Maja Storch, dass wir
nicht vor einer unlésbaren Aufgabe stehen,
wenn wir zu einer besseren Haltung, zu mehr
gesunder Bewegung und zu einem flexiblen
Kérper gelangen wollen.

Maja Storch und Caroline Theiss zeigen
Ihnen, wie leicht man sich eine perfekte Kor-
perhaltung angewohnt und wie Sie mit Freude
Ihr tagliches Bewegungstraining in den Alltag
integrieren.
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schlie3t, dass es auf Knopfdruck gliicklich macht, ein
frohliches Gesicht einfach nur aufzusetzen, der Uber-
trdgt vorschnell ein wissenschaftliches Laborexperi-
ment auf den komplexen Alltag. Denn zu einem,echten”
Lacheln gehort auBer dem Mundmuskel, dem muscu-
lus zygomaticus major, auch der Augenringmuskel, der
musculus orbicularis oculi, und auflerdem braucht es
fur eine erfolgreiche Emotionsregulation den ganzen
Korper und nicht nur einen einzigen Muskel.

Embodiment
und Selbstmanagement

Vielen Menschen fillt es schwer, ihre Stimmungen und
Geflhle direkt zu verandern — vor allem, wenn sie un-
ter Druck geraten. Mit dem Begriff Selbstmanagement
bezeichnet man in der Psychologie die Fahigkeit eines
Menschen, seine Geflihle und Gedanken, seine Hand-
lungen und seine Reaktionen auf die Umwelt in ge-
wiinschter Weise zu steuern. Und genau dafiir eignet
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sich der Korper in ganz wunderbarer Weise, denn auch
in den grof3ten Stressmomenten ist es moglich, die Kor-
perposition zu verdandern und so positiv auf die Psyche
einzuwirken. Die negativen Gedanken lassen sich meist
nicht stoppen, aber es ist immer moglich, die Koérper-
haltung zu korrigieren, die Schultern locker zu lassen
und einige Male tief in den Bauch zu atmen. Selbstver-
standlich verfligen viele Menschen Uber solche Strate-
gien der Selbstberuhigung und setzen den Kérper mehr
oder weniger bewusst als Mittel zur Selbstregulation
ein. Mit der Embodiment-Theorie haben wir nun einen
theoretischen Rickhalt und kénnen fir einen strategi-
schen Einsatz des ganzen Potenzials des Korper-Feed-
backs sorgen.

Um beispielsweise Patienten die Wirkung des Embodi-
ments am eigenen Kdrper zu verdeutlichen, eignet sich
folgender Selbstversuch:

Die Anweisung ist, sich von der Haltung her zusammen-
fallen zu lassen, wer mag, darf auch die Beine Uberein-

© Rainer Wolfsberger, Ziirich
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,Der massive Einfluss
des Korpers

auf die Stimmung
wird direkt

erfahren”

anderschlagen. Dazu soll der Bauch leicht eingezogen
werden, die Schultern etwas hochgezogen, die Stirn
gerunzelt und die Zdhne sollen leicht aufeinander bei-
Ben.

In dieser Position verharren die Teilnehmer einen Mo-
ment. Dann folgt die Anweisung, dass die Teilnehmer
versuchen sollen, sich in dieser Position gut zu fihlen,
optimistisch und energiegeladen, kreativ und frohlich.
Hier kommen meist die ersten Lacher, denn das ist
schlicht nicht méglich. Die Stimmung ,passt” nicht zur
Korperhaltung und kann deshalb nur schwer erzeugt
werden.

Nun folgt der Gegenversuch: Der Patient soll die Beine
bequem breit abstellen, die Fiile unter den Knien, und
sich angenehm zu voller GroBe aufrichten. Dabei die
Schultern locker lassen, einige Male tief in den Bauch
atmen und sich dann noch ein Lacheln ins Gesicht zau-
bern. Befindet sich der Patient in dieser Haltung, soll
er versuchen, sich deprimiert zu fihlen, frustriert und
unmotiviert. Hier zeigt die Erfahrung, dass die negative
Stimmung nicht erzeugt werden kann.

Der Versuch ist so einfach wie eindricklich. Der massi-
ve Einfluss des Korpers auf die Stimmung wird direkt
erfahren.

Dies ist auch ein gutes Argument, wenn es darum geht,
Menschen zur Verbesserung der Haltung und zu einer
Korrektur der alltdglichen Sitzposition zu motivieren.
Gerade jungen Menschen lasst sich die Notwendigkeit
gesundheitsbewussten Verhaltens oft schwer vermit-
teln. Zu weit weg in der Zukunft liegen die zu erwar-
tenden Schaden. Aber die Wirkung der schlechten Hal-
tung auf die eigene Stimmung wird sofort gespiirt und
verstanden.

Die erfolgreiche Selbstregulation liber den Korper ist
daher eine wunderbare Ergdnzung des psychoeduka-

torischen Ansatzes von Patienten-Programmen. Es wird
eine Fadhigkeit vermittelt, die ein gelingendes Selbst-
und Stressmanagement ermoglicht.

Die Embodiment-Perspektive erweitert den Kompe-
tenzbereich im Gesundheitswesen hin zu mehr Ganz-
heitlichkeit und schafft einen neuen interessanten
Input fur Patienten in Zeiten, in denen vor lauter Ge-
sundheitsprogrammen bereits gewisse Ermidungser-
scheinungen seitens der Verbraucher eingetreten sind.
Gute Tipps zur richtigen Haltung hat man schon in un-
zahligen Zeitschriften gesehen, aber die Moglichkeit,
mit der richtigen Haltung und Bewegung nicht nur sei-
nem Korper, sondern auch seiner Psyche ganz bewusst
und konkret etwas Gutes zu tun, ist neu. Gute Haltung
lohnt sich also doppelt.

Kontakt

Caroline Theiss

ZRM-Trainerin, Physiotherapeutin
kontakt@theiss-training.ch
www.theiss-training.ch

Dr. Maja Storch
Psychologin
maja-storch@ismz.ch
www.ismz.ch
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Das Gehirn denkt, der Korper lenkt
Ein neurobiologischer Ausflug ins
Embodiment

Gerald Huther
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Es freut uns sehr, zum Thema Embodiment einen Beitrag des bekannten Wissen-
schaftlers Gerald Hiither, Neurobiologe und Autor zahlreicher Publikationen, vor-
stellen zu diirfen. Der Beitrag wird insbesondere den medizinischen Fachleuten unter
unseren Lesern interessante Einblicke vermitteln, wie sich Embodiment aus neuro-

biologischer Sicht erkldren ldsst.
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Dass korperliche Verdnderungen zentralnervose Aus-
wirkungen haben und deshalb auch zu psychischen
Veréanderungen fiihren konnen, klingt banal und ge-
hort zur Alltagserfahrung eines jeden Menschen. Dass
uns dieser Zusammenhang normalerweise immer nur
dann bewusst wird, wenn es zu spiirbaren Stérungen
korperlicher Prozesse kommt, ist ebenso banal. Er leitet
sich zwangslaufig aus der Funktionsweise zentralner-
voser Verarbeitungsmechanismen ab: Damit ein Ak-
tionspotenzial in peripheren Nervenzellen aufgebaut
und als Impuls zum Gehirn weitergeleitet werden kann,
muss es zu einer hinreichend starken Verschiebung des
bisherigen Zustandes (des intra- und extrazelluldren
lonengleichgewichtes) an der Auenmembran dieser
Nervenzellen kommen. Wenn die Erregung das Hirn
erreicht, kommt es zur Aktivierung bestimmter neuro-
naler Netzwerke und damit zum Aufbau eines charak-
teristischen Reaktions- oder handlungsleitenden Er-
regungsmusters. Wird die sich ausbreitende Erregung
so intensiv, dass sie auch subkortikale, limbische und
hypothalamische Hirnbereiche erfasst, so kommt es zur
Aktivierung sogenannter Notfallreaktionen (Erstarrung,
Flucht etc.). Hierzu zéhlen auch die neuroendokrinen
Stress-Reaktionen.

Eine ldanger andauernde Storung korperlicher Prozesse
fuhrt zur Anpassung zentralnervoser Verarbeitungs-
mechanismen. Das ist nicht ganz so banal und auch
nicht immer offensichtlich. Es kommt dann zu neuro-
plastischen Umformungs- und Reorganisationsprozes-
sen all jener neuronalen Netzwerke und synaptischen
Verschaltungsmuster, die von der kdrperlichen Stérung
direkt oder indirekt betroffenen sind. Besonders gut un-
tersucht sind solche Reorganisationsprozesse im senso-
motorischen Cortex nach Extremitatenamputationen.

Aber auch alle akuten Verdnderungen der Anflutung
unterschiedlichster chemischer Stoffe beeinflussen die
Funktion des Gehirns als Gesamtes oder der einzelnen
Hirnbereiche auf mehr oder weniger spezifische Weise.
Dazu zahlen Nahrstoffe und Metaboliten, Sauerstoff
und Spurenelemente, die durch Funktionsstérungen
peripherer Organe (Darm, Leber, Nieren, Pankreas, Lun-
ge) bedingt sind, oder hormonelle, durch verdnderte
Driisenfunktionen hervorgerufene Imbalancen. Auch
diese korperlichen Veranderungen fiihren zu entspre-
chenden Anpassungen der davon betroffenen neu-
ronalen Regelkreise und synaptischen Verbindungen,
wenn sie Uber ldngere Zeit fortbestehen.

Wie dramatisch diese Auswirkungen werden kdnnen,
machen die zum Teil massiven Hirnentwicklungssto-

rungen bei Kindern mit angeborenen oder erworbenen
Stoffwechselstorungen deutlich (z.B. unbehandelte
Phenylketonurie).

Die Liste der Einflussmoglichkeiten korperlicher Veran-
derungen auf zentralnervose Leistungen ist in den letz-
ten Jahren immer langer und umfassender geworden. Es
ist davon auszugehen, dass in Zukunft noch eine ganze
Reihe neuroaktiver Signalstoffe entdeckt werden, die
aus dem Korper stammen und als Folge der veranderten
Funktion einzelner Organe und Organsysteme vermehrt
oder vermindert gebildet werden. Es ist auch absehbar,
dass kiinftig noch viel besser und genauer beschreibbar
wird, wie bestimmte korperliche Veranderungen Uber
sensorische Afferenzen in ganz bestimmte Hirnbereiche
weitergeleitet und miteinander verkniipft werden, wie
es zur Entstehung spezifischer Errequngsmuster in ein-
zelnen Neuronenverbdanden kommt, und wie dadurch
psychische Prozesse beeinflusst werden. All dieses neu
hinzukommende Wissen wird dazu beitragen, dass sich
noch detaillierter beschreiben lasst, welche psychischen
Auswirkungen bestimmte korperliche Veranderungen
haben.

Einfluss der Psyche auf den Korper

Das Gleiche gilt auch umgekehrt fiir die Folgen und Aus-
wirkungen psychischer Veranderungen auf den Korper.
Dass Stimmungen, Intentionen, psychoaffektive Zustan-
de oder emotionale Reaktionen koérperliche Prozesse
beeinflussen, ist ebenfalls eine banale und tagtagliche,
am eigenen Leib splirbare Erkenntnis. Auch hier gilt die
Regel, dass diese Auswirkungen immer dann besonders
deutlich - und meist auch erst dann bewusst — wer-
den, wenn es zu einer massiven Stérung des seelischen
Gleichgewichtes, d.h. zu einer Aktivierung der soge-
nannten emotionalen Zentren, des limbischen Systems,
im Gehirn kommt. Das istimmer dann der Fall, wenn eine
Wahrnehmung gemacht wird, die nicht zu dem passt,
was die betreffende Person in dieser Situation erwartet.
Wird die betreffende Wahrnehmung beim Vergleich mit
den bisherigen Erfahrungen als bedrohlich bewertet,
so kommt es zur Aktivierung einer ganzen Kaskade von
Notfall-Reaktionen, deren korperliche Auswirkungen all-
zu offensichtlich sind. Fallt die Bewertung der betreffen-
den Wahrnehmung (oder einer eigenen Leistung) deut-
lich besser aus als die aufgrund eigener Vorerfahrungen
abgeleiteten Erwartungen, so kommt es zur Aktivierung
insbesondere solcher Bereiche des limbischen Systems,
die zur Stimulation des dopaminergen (Belohnungs-)
Systems fihren.
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Jede Aktivierung emotionaler Bereiche des Gehirns hat
spurbare korperliche Auswirkungen. Im Fall der Tranen-
drisen flhrt die subjektive Bewertung eines Ereignisses
zum gleichen Effekt, und zwar unabhéngig davon, ob ein
bestimmtes Erlebnis als bedrohlich fiir die eigene Sta-
bilitat (Verlust) oder als unerwartet positiv (Zuwachs an
eigener Stabilitat) eingeschatzt wird: Tranen flieBen, ent-
weder aus Trauer und Verzweiflung oder aber vor Freude
und Rihrung.

Andere korperliche Reaktionen, wie z.B. die Veranderung
des Muskeltonus, fallen eindeutiger aus: Es kommt zur
Anspannung bis hin zur Verspannung bei Bedrohung und
Angst und zur Entspannung und Lockerung bei Zufrie-
denheit und Wohlgefihl. Alle gro3en peripheren, inte-
grativen Regelsysteme, d.h. das autonome Nervensystem,
das kardiovaskulare System, das Immunsystem und das
endokrine System, werden von neuronalen Regelkreisen
im Hirnstamm bzw. im Hypothalamus gesteuert und sind
inihrer Aktivitat durch Afferenzen des limbischen Systems
leicht beeinflussbar. Deshalb flhrt die mit jeder subjekti-
ven, positiven oder negativen Bewertung einhergehende
Aktivierung des limbischen Systems zu sehr komplexen
korperlichen Reaktionen. Das dopaminerge Belohnungs-
system ist nur kurzzeitig aktivierbar. Die vermehrte Dopa-
minfreisetzung hat aber eine stabilisierende, bahnende
Wirkung auf all jene neuronalen (kognitiven und affek-
tiven) Verschaltungsmuster in den Projektionsgebieten
dopaminerger Afferenzen (neurotrophe Wirkung), die zur
erfolgreichen L6sung eines Problems aktiviert werden.

Auswirkungen
negativer Emotionen

Dauert ein Ereignis, das wir als bedrohlich bewerten, Gber
einen langeren Zeitraum an, bleibt das System dement-
sprechend aktiviert. Unter diesen Bedingungen kommt
es zu langfristigen adaptiven Veranderungen in all jenen
Organen und Organsystemen (adrenale Hyperplasie, Os-
teoporose), deren Funktion durch Glukokortikoide modu-
liert wird.

Das Gleiche gilt auch fiir die fortgesetzte Aktivierung ar-
chaischer Notfallreaktionen (Furcht, Erstarrung, Angriff)
und die damit einhergehenden Veranderungen von Kor-
perhaltung und Muskeltonus (chronische Verspannun-
gen).

Haufige psychische Belastungen sind mit wiederholter
Aktivierung des sympathischen adrenomedulldren Sys-
tems (SAM-Systems) verbunden. Die damit einhergehen-
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de libermafig haufige Ausschiittung von Katecholaminen
fihrt zu langfristigen Veranderungen der Funktion und
der Struktur einzelner Organe (chronisch entzlindliche Er-
krankungen). All diese Beispiele machen deutlich, wie stark
psychische, insbesondere negative emotionale Bewertun-
gen und die dadurch in Gang gesetzten Reaktionen in der
Lage sind, korperliche Prozesse, die Aktivitat, die Funktion
und letztlich auch die Struktur einzelner Organe und Or-
gansysteme nicht nur akut, sondern auch langfristig zu
verandern. Auch das ist im Grunde eine banale Erkenntnis.
Interessanter ist es, die Mechanismen dieser gegenseitigen
Beeinflussung etwas genauer zu betrachten.

Interzelluldre Kommunikation

Weil das Gehirn Gber Nervenbahnen und uber den Blut-
kreislauf mit dem Rest des Korpers verbunden ist, konnen
Signalstoffe vom Gehirn entweder Uber die Blutzirkulation
oder Uber die Nervenzellfortsdtze zu den jeweiligen peri-
pheren Zielzellen gelangen. Umgekehrt erreichen Signale
aus dem Korper das Gehirn bzw. bestimmte Bereiche des
Gehirns ebenfalls entweder tber den Blutweg oder Gber
sensorische Afferenzen.

Ahnlich wie wir die Sprache, so benutzen auch die Zellen
unseres Korpers und unseres Gehirns Signale, um sich
wechselseitig Gber ihren jeweiligen Zustand, ihr ,Befin-
den’, zu informieren, Veranderungen weiterzumelden, Ge-
fahren und Notlagen zu signalisieren und Unterstiitzung
einzufordern. Und so dhnlich wie wir kdnnen auch schon
Zellen solche Signale aussetzen, die andere Zellen qua-
si nur oberflachlich beeinflussen. Sie kdnnen aber auch
starkere Signale verwenden und auf diese Weise andere
Zellen zu einer Intensivierung bestimmter Leistungen
veranlassen. Und schlief3lich sind auch schon Zellen in der
Lage, solche Signale auszusenden, die andere Zellen dazu
bringen, ihr bisheriges Leistungsspektrum nachhaltig um-
zugestalten, bisher ungenutzte Potenzen freizulegen und
dafir auf andere Moglichkeiten zu verzichten.

Embryonalentwicklung

Diese letzte, besonders nachhaltig wirksame Strategie der
interzelluldaren Kommunikation wird wahrend der embry-
onalen Entwicklung besonders intensiv genutzt, um die
wahrend dieser Phasen erforderlichen somatischen und
neuronalen Differenzierungsprozesse zu lenken und zu
steuern.

Jede Zelle besitzt in ihrem Zellkern gespeichertes Wissen,
das sie benutzt, um die Reaktionen, die in ihr ablaufen, zu
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lenken, und auf das sie zuriickgreift, wenn sie in Situati-
onen gerdt, die sie zu bestimmten Reaktionen zwingen.
Alle embryonalen Zellen haben diesen genetischen Code
bei jeder Zellteilung von ihren jeweiligen ,Elternzellen”
Ubernommen. Im Verlauf der Embryonalentwicklung
geraten die durch Zellteilung neu gebildeten Tochterzel-
len in unterschiedliche Bereiche des Embryos. Die dort
herrschenden lokalen Bedingungen zwingen die betref-
fenden Zellen dazu, bestimmte Gene intensiver abzu-
schreiben als andere und bestimmte Leistungen starker
zu entwickeln als andere. Auf diese Weise entwickeln sich
die verschiedenen Zellen zunehmend zu speziellen, dif-
ferenzierten Zellen; z.B. zu Haut-, Darm-, Leber-, Muskel-,
Driisen- oder Nervenzellen. Indem nun diese verschie-
denen Zellen auf ihrem jeweiligen Entwicklungsweg be-
stimmte Bereiche ihres mitgebrachten Erfahrungsschat-
zes (des Genoms) besonders intensiv nutzen — und dafir
andere Bereiche ungenutzt lassen — erwerben sie zuneh-
mend spezieller werdende Fahigkeiten.

Die wichtigste Voraussetzung fiir die Ausbildung der-
artiger Spezialisierungen und die Entstehung eines Be-
ziehungsgeflechtes voneinander abhangiger, einander
erganzender Leistungen innerhalb des embryonalen
Zellverbandes ist eine fortwahrende wechselseitige Ab-
stimmung der Zellen. Ebenso wie sich Kinder, die in eine
Gemeinschaft hineinwachsen, fortwahrend Uber alles
informieren, was dort geschieht und worauf es dort an-
kommt, tauschen auch embryonale Zellen standig Infor-
mationen dariiber aus, wie es ihnen geht, was sie gerade
machen oder zu tun beabsichtigen.

Etwa ab der 7. Schwangerschaftswoche lasst sich beob-
achten, wie der in der Fruchtblase schwimmende Em-

bryo erste, noch sehr unkoordinierte Bewegungen aus-
fuhrt. Das sind eher Zuckungen, die durch die Kontraktion
bestimmter Muskeln des Rumpfes und der Extremitaten
ausgelost werden. Zu diesem Zeitpunkt beginnen die
Nervenzellfortsatze, die vom Riickenmark und vom Ge-
hirn aussprossen, mit diesen Muskelzellen in Kontakt zu
treten. Durch Erregungen koénnen sie zur Kontraktion
veranlasst werden. Die Muskelspindeln kdnnen nun ihrer-
seits Uber sensorische Nerven den Dehnungszustand des
Muskels an das Riickenmark und das Gehirn zuriickmel-
den. So entstehen die ersten Verkniipfungen zwischen
den motorischen und den sensorischen Bahnen: zunachst
im Riickenmark, spater in den ibergeordneten Schaltzen-
tralen im Gehirn, die fur die Bewegungskoordination zu-
standig sind.

Von Anfang an findet Lernen durch Nutzung und Ubung
der entsprechenden Korperfunktionen statt. Im Verlauf
dieses langwierigen und komplizierten Lernprozesses
wird der Embryo in die Lage versetzt, seinen Rumpf, seine
Beine und seine Arme in zunehmend koordinierter Wei-
se zu bewegen, regelmaBige ,Atembewegungen” durch
die Kontraktionen von Zwerchfell und Rippenmuskulatur
auszufiihren oder seinen Daumen gezielt in den Mund zu
stecken. All diese Bewegungsablaufe missen ,erlernt”
und ,eingelibt” werden. Fehlt dem Embryo die Mdg-
lichkeit dazu - beispielsweise, weil eine Extremitat nicht
ausgebildet ist —, so kdnnen auch die neuronalen und sy-
naptischen Verschaltungsmuster, die sich im Gehirn nut-
zungsabhangig herausbilden, fiir die Koordination dieser
Bewegungen nicht entstehen. Im sich entwickelnden
Gehirn wird dann kein ,inneres Bild” (Reprasentanz) der
betreffenden Extremitdt und der ihre Bewegungen steu-
ernden Muskelkontraktionen angelegt.
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Aufbau komplexer Funktionen und
neuronaler Netzwerke

Was fiir die zentralnervose Steuerung der Kérpermuskula-
tur gilt, trifft in gleicher Weise, wenngleich weniger deut-
lich sichtbar oder messbar, fir die Herausbildung all jener
neuronalen Verschaltungen und synaptischen Netzwerke
zu, die an der Steuerung und Koordinierung aller anderen
Korperfunktionen beteiligt sind.

Dazu zdhlen auch all jene Regelkreise, die zustandig sind
fur die Regulation der Funktion innerer Organe, peripherer
Drisen, von Blutkreislauf und Atmung, aber auch fiir die des
Blutzuckerspiegels oder der Sauerstoffversorgung (bzw. der
Kohlehydratsattigung) im Blut. Auch die Erregungsmuster,
die Uber Drucksensoren in der Haut von der Kdrperober-
flache zum Gehirn weitergeleitet werden, fiihren dort zur
nutzungsabhangigen Stabilisierung entsprechender Ver-
schaltungsmuster. Die im Gehirn auf diese Weise heraus-
geformten inneren Reprasentanzen stellen gewissermal3en
ein Bild von der Beschaffenheit der Kérperoberflache dar.

Aufbau und Stabilisierung dieser Korperreprasentanzen
sind vollkommen unbewusst ablaufende Prozesse, denn
all das geschieht zu einem Zeitpunkt, wo jene Bereiche
des Gehirns, in denen spater die so genannten bewussten
Wahrnehmungen und Reaktionen miteinander verknupft
werden, noch sehr unreif und daher noch nicht funktions-
fahig sind. Dennoch entsteht aber bereits im Gehirn des
ungeborenen Kindes ein inneres Bild iber die Beschaffen-
heit seines Korpers und Uiber Prozesse, die in diesem Korper
ablaufen und vom Gehirn selbst wieder beeinflusst werden.

Diese Erkenntnisse machen deutlich, dass die allererste
und zeitlebens wichtigste Aufgabe des Gehirns nicht das
Denken, sondern das Herstellen, Aufrechterhalten und Ge-
stalten von Beziehungen ist und dass die ersten Beziehun-
gen, die ersten Verbindungen, die im Gehirn entstehen und
gekniipft werden, einfache Regelkreise zur Steuerung von
Prozessen sind, die im Korper ablaufen und zur Koordinati-
on von Organfunktionen dienen.

Das ist jedoch nur der erste Schritt, sozusagen die unterste
Ebene der Stufenleiter, auf der das Gehirn lernt, indem es
Beziehungen knuipft. AnschlieBend werden diese einfachen
Regelkreise, die zuerst entstanden sind, von Nervenzellfort-
sdtzen, die weiter aussprossen, innerhalb des Gehirns mit-
einander verbunden und in ihren Aktivitdten aufeinander
abgestimmt. Auf diese Weise entstehen die ersten fiir die
Integration und Koordination von primitiven Regelkreisen
zustandigen, nun schon komplizierter aufgebauten, tber-
geordneten neuronalen Netzwerke.
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Die auf diese Weise entstehenden libergeordneten Netz-
werke sind ihrerseits in der Lage, die Aktivitdt der in den
alteren Schichten bereits angelegten, einfacheren Netz-
werke und Regelkreise zu koordinieren und aufeinander
abzustimmen. All das geschieht, bevor die ersten Sinnes-
organe ausreifen und die Signale Uber Veranderungen
der dufleren Welt zum Gehirn des Kindes weitergeleitet
werden. Deshalb sind die ersten komplexen Verschal-
tungsmuster, die im Gehirn entstehen, quasi ,innere Bil-
der” der im Korper ablaufenden Prozesse und Reaktio-
nen, die sich schrittweise vervollstandigen.

Dieser Prozess setzt sich noch lange nach der Geburt fort
und kann, wie inzwischen mit Hilfe bildgebender Ver-
fahren deutlich geworden ist, sogar noch im Alter dazu
fihren, dass bestimmte somatomotorische Bereiche
des Cortex an neue Nutzungsbedingungen angepasst
werden (z.B. beim Erlernen der Braille-Schrift nach Er-
blindung, beim Umlernen von Bewegungsmustern nach
Infarkten des motorischen Cortex oder nach Extremita-
tenamputationen).

Entwicklung des ,,Korper-Selbst*

In den alteren, bereits vor der Geburt weitgehend aus-
gereiften Bereichen des Gehirns (Hirnstamm und Hy-
pothalamus) sind neuronale Netzwerke zur Kontrolle
und zur Aufrechterhaltung des inneren Korpermilieus
lokalisiert. Uber diese Regelkreise erhilt das Gehirn ei-
nen nie versiegenden Informationsfluss Gber alle im
Korper ablaufenden Prozesse. Das Ergebnis aus diesem
noch vollig unbewussten Informationsfluss lasst sich als
,Protoselbst” bezeichnen: ,Das Protoselbst besteht aus
einer zusammenhdngenden Sammlung von neuronalen
Mustern, die den physischen Zustand des Organismus in
seinen vielen Dimensionen fortlaufend abbilden” (Da-
masio 2001). Aus diesem Protoselbst entsteht das, was
Damasio das gefiihlte Kernselbst nennt. Es entwickelt
sich, in dem auf den spater entstehenden Ubergeordne-
ten Ebenen des Gehirns (limbisches System, assoziative
Bereiche des Cortex) Errequngsmuster erzeugt werden,
die ihrerseits wieder reprasentieren, wie der eigene Kor-
per davon beeinflusst wird, dass er mit einer bestimmten
Antwort auf eine Veranderung der duf3eren Welt reagiert.
Dieses Kernselbst ist noch nicht an Sprache gekoppelt. Es
wird als Korpergefiihl reprasentiert, und zwar auch dann,
wenn eine Reaktion des Korpers nicht durch einen au-
Beren Reiz, sondern nur durch eine Erinnerung an eine
solche Reizantwort ausgelost wird. Vereinfacht lassen
sich Proto-Selbst und Kern-Selbst in dem Begriff ,Kérper-
Selbst” zusammenfassen. Dieses Korper-Selbst bildet die
Grundlage fiir die weitere Konstruktion des ,Ichs” Es ist
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bereits bewusstseinsfahig und bildet die unterste Ebene
fur die Verankerung selbst gemachter Erfahrungen und
dient als inneres Referenzsystem fiir die Bewertung von
eigenen Erfahrungen (somatische Marker). Diese somati-
schen Marker signalisieren, ob angesichts einer bestimm-
ten Situation oder einer bestimmten Wahrnehmung, auch
einer bloBen Vorstellung, entweder eine Stérung oder aber
eine Stabilisierung der inneren Organisation des Organis-
mus zu erwarten ist (Signale fiir Vermeidungs- oder Anna-
herungsverhalten). Dieses Korper-Selbst hat immer eine
individuelle Geschichte und wird in hohem Maf3 durch
Erfahrungen geformt, die von der regulierenden Aktivi-
tat der Mutter bestimmt, gelenkt und ermdglicht werden
(Bohleber 1997). Diese aus Interaktionserfahrungen mit
der Mutter herausgebildeten Reprasentanzen sind unbe-
wusst entstanden und vorsprachlich, d.h. auf Kérperebene
als emotionale Reaktionsmuster verankert. Erst im Verlauf
der weiteren Entwicklung des assoziativen Cortex, der He-
rausbildung kognitiver und selbstreflektiver Fahigkeiten
kann sich darauf aufbauend auch das entwickeln, was wir
als ein zunehmend differenzierter werdendes Selbstbild
und in seiner bewusst reflektierten Form als Ich-Bewusst-
sein bezeichnen.

Fir die Herausbildung der Vorstellungen dessen, was man
selbst ist, spielt mit der einsetzenden Sprachentwicklung
die Bewertung des eigenen Denkens, Fihlens und Han-
delns durch andere wichtige Bezugspersonen eine zu-
nehmend starker werdende Rolle. Die das Selbstbild eines
Menschen pragenden inneren Reprasentanzen werden
auf diese Weise ganz wesentlich durch erfahrene und ver-
innerlichte Zuschreibungen und Bewertungen anderer
Menschen herausgeformt (Fuhrer et al. 2000). Aus diesem
Grund enthalt das Selbstbild oft Komponenten, die nicht
mit dem urspriinglichen, durch eigene Kérpererfahrungen
entstandenen Korperselbst tibereinstimmen, dieses sogar
partiell Gberlagern, iberformen und unterdriicken kon-
nen. Die Verbindung und damit auch der Zugang zum ei-
genen Korper sind dann mehr oder weniger stark blockiert.

Nutzen der Erkenntnisse

Das Entscheidende an den hier dargestellten neuro-
biologischen Erkenntnissen ist nicht ihre unmittelbare
Nutzbarkeit oder gar Verwertbarkeit zur Steigerung der
Effizienz psychotherapeutischer Interventionen oder zur
Verbesserung korperorientierter Handlungsmethoden.
Wirklich spannend und fiir beide Seiten fruchtbar ist die
sich abzeichnende Verbindung der in der Vergangenheit
noch separat von Neurobiologen und Psychotherapeuten
entwickelten Denkmodelle, also all jener Theorien und
Vorstellungen, die bisher zur Erkldrung der Entstehung

psychoaffektiver und psychosomatischer Stérungen und
zur Begriindung bestimmter psychotherapeutischer MafR3-
nahmen zugrunde gelegt worden sind.

Wie immer, wenn sich bisher Getrenntes (wieder) anna-
hert und miteinander verbindet, eroffnen sich dadurch
neue Denk- und Handlungsspielrdume. Den psychothe-
rapeutisch orientierten Disziplinen bieten die neueren
Erkenntnisse der Neurowissenschaften die Mdglichkeit,
ihre bisher zumeist intuitiv gefundenen Therapieformen
- und hierzu zéhlten insbesondere die kdrperorientierten
Verfahren - nun auch ,naturwissenschaftlich” zu begriin-
den, indem sie Folgerungen aus der Arbeitsweise und der
Strukturierung des menschlichen Gehirns ableiten und die
Tragweite ihrer Interventionen (strukturelle Reorganisati-
on neuronaler Verschaltungen und Veranderung der Gen-
Expression im Gehirn ihrer Klienten) verdeutlichen. Bisher
nur schwer begriindbare, aber fiir eine effektive Therapie
in der Praxis als essenziell erkannte Aspekte werden dabei
ebenfalls ,neurobiologisch” erklarbar: die Bedeutung des
stherapeutischen Settings’, die Notwendigkeit der Schaf-
fung einer sicheren Vertrauensbasis, die Rolle emotionaler
Beteiligung des Therapeuten und nicht zuletzt die subjek-
tive Bewertung des therapeutischen Geschehens und der
therapeutischen Beziehung durch den Klienten.

Am interessantesten jedoch ist die ebenfalls neurowis-
senschaftlich begriindbare (psycho-)therapeutische Un-
terstlitzung bei der Wiederentdeckung und Starkung ei-
gener Ressourcen. Gerade hier liegt die eigentliche Starke
der sogenannten korperorientierten Therapieformen.
Indem sie die Fahigkeit der Patienten scharfen, sich ihres
Korpers (wieder) bewusst zu werden und indem sie diese
Patienten fiir korperliche Empfindungen sensibilisieren
und deren Vermdgen (wieder) verbessern, selbst gemach-
te Korpererfahrungen in eigene artikulierbare und diffe-
renzierbare Sinnerfahrung zu Ubertragen, ermdglichen
korperorientierte Erfahrungen die Wiederentdeckung ei-
ner ganz friith gemachten ganzheitlichen Erfahrung: Mein
Korper — das bin doch ich!

Literaturhinweise bei der Redaktion

Kontakt

Dr. rer. nat. Dr. med. habil.

Gerald Hither

Neurobiologe

Akademie fiir Potentialentfaltung
Wilhelm-Weber-Stral3e 21

37073 Géttingen
www.gerald-huether.de

DIE SAULE 4/2016



v'Leitthema

Sandra Cantieni

CANTIENICA
Methode fur Korperform
und Haltung

Sabine Wunderlin, © CANTIENICA AG

CANTIENICA ist ein von Benita Cantieni entwickeltes Trainingskon-
zept, das sich am idealtypischen Gebrauch des Korpers orientiert.
Die Methode basiert auf den Grundgedanken des Embodiment und
wird bei Beschwerden unterschiedlichster Art und Ursache erfolg-

reich eingesetzt.
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Wie Korper, Geist und Seele zusammenspielen, sich er-
ganzen und bedingen, beschreibt das Buch ,Embodi-
ment” aus verschiedenen Perspektiven. Korper, Geist,
Verstand, Seele und Emotion bilden ein komplexes Ge-
samtpaket — eines beeinflusst das andere. Bin ich schlecht
drauf, sieht man es meiner Haltung an. Die Umgebung
behandelt mich entsprechend. Meine miese Laune sig-
nalisiert: ,Komm mir nicht zu nahe!" Bin ich verliebt und
strahle vor Gliick, erbliiht auch mein AuBeres. Die gute
Laune wirkt anziehend. Was vielen vielleicht nicht ganz
bewusst ist: Der Spief3 lasst sich umdrehen. Und diese Er-
kenntnis — dass die Umkehrung ebenfalls funktioniert —
ist Gold wert. Senden Sie lhrem Gllick adaquate Signale:
Korper aufrichten, Mundwinkel auf Lacheln stellen, Brust
offnen, Becken aufrichten, den schénsten Gang einlegen
- so und nicht anders entsteht Ausstrahlung. Wie Sie auf
die Welt schauen, schaut die Welt zurtick. Ist das leichter
gesagt als getan?

Wie stehen Sie zu Ihrem Korper?

Die folgende kleine Selbstbefragung eignet sich auch fir
die therapeutische Arbeit.

Wie verhalten Sie sich, wenn Sie Schmerzen haben?

« Ichignoriere diese.
Ich nehme eine Schmerztablette.
Ich gehe den Ursachen auf den Grund.
+ Ich gehe zum Arzt.
+ Ich weiche den Schmerzen aus.
+ Ich gehe zum Therapeuten.
« Ich suche Linderung im Sport.
Ich ,rede” mit meinem Schmerz.
Ich habe mich bereits an die Schmerzen gewohnt.
«  Schmerzen sind normal.
+ Ich schone mich, bis der Schmerz weg ist.

Schmerz als Sprache des Korpers

Schmerzen waren Benita Cantienis Alltag. Mit 43 Jahren
stand sie vor der Entscheidung: mehrere kiinstliche Ge-
lenke und die Wirbelsaule versteifen, oder ...(?). Sie ent-
schied sich fiir das ,oder” und erforschte ihren Korper
durch Beobachtung: ,Als Journalistin (ibte ich 30 Jahre
lang die unvoreingenommene Beobachtung. Die wand-
te ich jetzt einfach fiir die Kérperbeobachtung an.” 1997
schrieb sie ihr erstes Buch, ,Tigerfeeling — das sinnliche
Beckenbodentraining", traf damit einen Nerv der Zeit und
griindete die ,CANTIENICA - Methode fiir Kérperform &

Haltung” - ein vollig neues, anatomisch begriindetes Trai-
ningskonzept, das dem Koérper Beweglichkeit und Kraft
schenkt.

In Ihrem Buch ,Tigerfeeling fiir den Riicken" schreibt Be-
nita Cantieni: ,Ein Schmerz, wie z.B. ein Hexenschuss nach
einer falschen Bewegung, ist in erster Linie ein Freund. Wenn
ich mit ihm rede, gibt er mir eine Antwort. Wenn ich ihn
mit Tabletten mundtot mache, erhalte ich kein Feedback.”
Wer den Schmerz als Informanten akzeptiert, bekommt
mit der Zeit sehr differenzierte Rlickmeldungen. ,Fiir das
Wort ,Schmerz’ sollte es viel mehr Ausdriicke geben. Bei der
Kérperarbeit entpuppt sich so mancher Schmerz als etwas
anderes: als Wohlweh, Verdnderungsweh, eine Entwick-
lungssensation”, so Benita Cantieni. Der Schmerz ist ein
ausgezeichneter Kommunikator, sofern man ihn zu Wort
kommen lasst.

Der integrale Ansatz

Die Methode von Benita Cantieni ist ein Trainingspro-
gramm und eine Anleitung zur Selbstheilung. Wenn sich
nichts gegenseitig stort oder behindert, wenn alle Kno-
chen und Gelenke freistehen und ihre Aufgabe perfekt
erfillen konnen, werden automatisch 100 % der Muskeln,
Faszien, Sehnen, Bander erreicht, gedehnt, gekraftigt, be-
wegt. Nervenbahnen werden nicht gequetscht, der Spi-
nalkanal kann sich auf- und ausrichten, die Wirbel legen
sich wieder Ubereinander, die autochthone Muskelstruk-
tur entlang der Wirbelfortsatze kann ihre Haltefunktion
aktiv Gbernehmen. Durch die Auf- und Ausrichtung des
Beckens wird die Mitte gestarkt, die Bauchmuskulatur ge-
kraftigt. Der trainierte Muskelgtirtel um die Mitte schiitzt
und stiitzt den Riicken.

Fir Benita Cantieni ist der gute Gebrauch des Korpers ein
24-Stunden-Konzept und unerlasslich furr die nachhaltige
Gesunderhaltung. ,Prévention, wie ich sie verstehe, richtet
sich auf Wohlbefinden, die Freude an einem krdftigen Kor-
per, seine Leistungsféhigkeit und Beweglichkeit!" lhre Be-
obachtungen und Riickschliisse gehen vom lebendigen,
gesunden, dynamischen Menschen aus, einem idealtypi-
schen Modell, bei dem das Skelett optimal auf- und aus-
gerichtet ist, bei dem der Tonus von FuB bis Kopf stimmt,
einem Menschen, der sich reaktionsschnell, fit und ge-
schmeidig bewegt, bei dem jeder Muskel wie eine Feder
bereit ist, gebraucht zu werden — wo alle Reize, Synapsen,
Strome ungehindert und blitzschnell flieBen.

Ihre prazisen Anleitungen implizieren ebendiese ideale
Aufspannung. Das Wiederholen und Visualisieren mobi-
lisiert das Korpergedachtnis, denn dieser Bauplan ist in
der DNA bereits angelegt. Kinder besitzen eine gerade
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Wirbelsaule. Sie verfiigen liber scheinbar endlose Energie und spriihen vor
Bewegungslust, wahrend Stillsitzen mihsam andressiert werden muss. Der
urspriinglichen Bestimmung des Korpers (wieder) eine Bahn zu brechen, ist
das Ziel, das Benita Cantieni mit der Etablierung ihrer Methode verfolgt.

Eine alltagstaugliche Ubung mit grofler Wirkung

In letzter Zeit ist das Sitzen in Verruf geraten: Sitzen sei das neue Rauchen,
Sitzen verkiirze die Lebenszeit. Diese Schlagzeilen pragen sich ein. Doch auch
das Sitzen ist eine Frage des MaBes und der Qualitat. Gutes Sitzen ist aktiv,
dynamisch, gesundheitsfordernd und macht SpaR. Sitzen kdnnen Sie aufwer-
ten, indem Sie bewusst sitzen. Sie kénnen bewegt sitzen, aufgerichtet, aufge-
spannt. Nur wenn sich beim Sitzen jegliche Kérperspannung verabschiedet,
wird es problematisch. Auch ,besseres Sitzen” kann gelernt werden. Jahrelang
wurde uns weisgemacht, wir brauchten nur moglichst ergonomische Stiihle,
Tische, Tastaturen, Stehhilfen usw., damit der Biroalltag uns nichts anhaben
konne. Nichts von alldem ist jedoch allgemeingiiltig. Auf lhren Korper kdnnen
Sie sich Uberall und jederzeit verlassen.

Folgender Test ermdglicht es, den Unterschied zwischen passivem und akti-
vem Sitzen zu spuren:

Sie brauchen zwei Flummis, einen Ho-
cker und evtl. eine Gymnastikmatte.
Legen Sie die Matte (iber den Hocker.
Legen Sie die beiden Flummis auf die
Matte, moglichst weit vorne am Rand
des Hockers. Legen Sie lhre Sitzbeinh6-
cker exakt auf die Flummis und bege-
ben Sie sich so in eine sitzende Haltung.
Die Fersen befinden sich exakt unter
den Knien, hiiftschmal, die FiiBe stehen
ganz leicht in V-Form. Der Handriicken
liegt entspannt auf den Oberschenkeln.

Bild 1 Ideale Sitzhaltung Wenn |hnen dies leichtfallt und die

Beat Brechbiihl, © CANTIENICA AG Flummis kaum zu spiiren sind, sitzen
Sie gut (Bild 1).

Rutschen die Ballchen nach vorne
weg, haben Sie Ihr Becken nach vorne
gekippt (von unten gesehen) (Bild 2).
Suchen Sie die Position, in der die Ball-
chen halten und Sie in die Aufspannung
zwingen.

Springen die Flummis nach hinten weg,
machen Sie eines der sehr seltenen ech-
ten Hohlkreuze (Bild 3). Suchen Sie die
Position, in der die Ballchen halten und
Ihnen die Aufspannung gelingt.

Bild 2: Rundriicken
Beat Brechbtihl, © CANTIENICA AG
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Das Riickgrat
fiir Ihr Bett!

~iIm Zusammenspiel von Unterstiitzung,
Druckentlastung und Dynamik vermittelt
dieses neue Lattoflex-System das
wunderbare Gefiihl des Schwebens.

Das sind Goldene Zeiten fiir den Riicken’

"

Prof. Dr. med. Erich Schmitt, Vorstands-

vorsitzender des Forum Gesunder
Riicken — besser leben e.V.

COUPON

Ich will auch besser schlafen!
Schicken Sie mir bitte Informationen
iiber Lattoflex.

Vorname
Nachname
StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Lattoflex Schlafwerk

Postfach 1464 - D-27424 Bremervorde
oder schreiben Sie eine E-Mail an:
info@schlafwerk.de

orthopress
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Bild 3: Hohlkreuz
Beat Brechbiihl, © CANTIENICA AG

Bild4
Beat Brechbiihl,
© CANTIENICA AG

Ziehen Sie nun in Ih-
rer Vorstellung einen
Goldstab durch die
Ohren und diesen Rich-
tung Decke. Ein zwei-
ter imaginierter Gold-
stab fihrt durch die
Oberarmkugeln. Jetzt
kommt noch ein Gold-
stab durch die Hiiftge-
lenke. Ziehen Sie die
Hiftpfannen auf dem
Zauberstab zusammen
und pulsieren Sie. Zu-
sammenziehen, |3sen,
zusammenziehen, [6-
sen, so oft Sie moch-
ten, mindestens, bis die
Flummis kaum mehr
spurbar sind (Bild 4).

Legen Sie die Flummis
nun unter die Fersen.
Die Zehen stehenin der
Luft. Stellen Sie sich vor,
dass Sie das ,Fersen-
fleisch” rund um den
Ball herum entspannen
kdnnen und Richtung
Boden flieBen lassen.
Sobald der Ball mit der
Ferse verschmilzt, stup-
sen Sie die Fersen in
den Boden, senkrecht

nach unten, aufgespannt und leicht. Dreimal beide Fer-
sen gleichzeitig stupsen, dann versetzt, links, rechts, links,

rechts.

Sitzen Sie gut, spliren Sie eine Kettenreaktion durch die
Sprunggelenke, die Unterschenkel, die Knie, die Ober-
schenkel bis zu den Hift- und Kreuzbeingelenken. Spiiren
Sie nichts, sitzen Sie schlecht. So einfach ist das.

Hinweis: Der Begriff ,CANTIENICA" ist ein eingetragenes Warenzeichen.

Embodiment

Maja Storch

Benita Cantieni
Gerald Hiither
Wolfgang Tschacher
Hogrefe

vorm. Verlag

Hans Huber

2010, 180 S.

29,95 Euro

e RpRdiment

Warum fillt es vielen Menschen so schwer, acht-
sam mit dem eigenen Korper umzugehen? Warum
ist das Befassen mit dem eigenen Korper oft mit
Peinlichkeit besetzt? Warum gilt nur als intelligent,
wer Wiirfel im Raum drehen und lange Worterlisten
auswendig lernen kann? Warum geben Menschen
die Autoritdt fiir ihren physischen Kérper so bereit-
willig ab an eine Wissenschaft, die ihn aufteilt in
scheinbar unzusammenhdngende Einzelteile?

Maja Storch, Benita Cantieni, Gerald Hiither und
Wolfgang Tschacher gehen in ,Embodiment® diesen
Fragen nach und kommen einmiitig zum Schluss:
Es ist hochste Zeit, das wichtigste Erfahrungsinstru-
ment des Menschen zurtickzuerobern: den Korper.
Sie fordern, das Prinzip Embodiment zu berticksich-
tigen. Wer Menschen berdt, therapiert, erforscht,
muss immer auch den Kérper einbeziehen.

Maja Storch beleuchtet, warum und wie die Psyche
im Korper wohnt. Wolfgang Tschacher zeigt auf,
weshalb die Abspaltung des Geistes vom Kérper
nicht funktionieren kann. Gerald Htither schildert,
wie sich das gut funktionierende Gehirn und der gut
funktionierende Korper gegenseitig bedingen. Benita
Cantieni liefert schliefslich das anatomische Ange-
bot: Richten Sie sich auf; richten Sie sich in Ihrem
Korper ein.

Kontakt

Sandra Cantieni
SeefeldstraBe 215
CH-8008 Ziirich

Tel. 0041 443887272
office@cantienica.com
www.cantienica.com
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Benita Cantieni

Kurzworkout

CANTIENICA-RUckenprogramm

Sabine Wunderlin, © CANTIENICA AG

Es braucht wenig, um den Riicken gliicklich zu machen: Aufspannung, Ausrichtung des
Beckens, Vernetzung der Tiefenmuskulatur. Dieses Workout zeigt, wie Sie oder Ihre Pa-
tienten im Alltag zur riickenfreundlichen Haltung finden. Diese Ubungen konnen Sie
jederzeit und fast tiberall durchfiihren. Am Sttick ergeben sie ein 12-Minuten-Workout,

einzeln sind sie Notfalldehnungen fiir zwischendurch.
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Grundaufspannung

An den Vorderrand des Stuh-
les setzen, auf den Sitzbein-
hockern ausrichten.  FiiBe
hiftschmal, leicht in V-Stel-
lung. Knie exakt Uber den
Fersen. Handriicken liegen lo-
cker auf den Oberschenkeln.
Kronenpunkt zur Decke deh-
nen. Stellen Sie sich vor, gro-
Be Hande umfangen leicht
Ihren Brustkorb und ziehen
ihn nach oben. Gro3zehengrundgelenk und Mitte Ferse
leicht in den Boden stupsen. 10-mal gleichzeitig, 20-mal
abwechselnd links, rechts. Aufspannung vorausgesetzt,
spuren Sie, wie sich die Sitzbeinhdcker bewegen.

Extraldnge

Hande verschranken, (ber
den Kopf nehmen, ausdre-
hen, Arme strecken. Muskeln
beider Oberarme beherzt
zum Ricken ausdrehen. Den
Aufspannkurier durch den
Korper schicken: am linken
Sitzbeinhocker einatmen, den
Atem zur rechten Schulter lei-
ten, ausatmen. Gegengleich
am rechten Sitzbeinhocker
ein- und an der linken Schulter ausatmen. 10-mal wie-
derholen. Bei jedem Atemzug langer werden. Zwischen
den Sitzbeinhdckern einatmen und von unten nach oben
die Wirbel auseinander dehnen. 5-mal wiederholen. Den
Bauchnabel gleichzeitig zum Schambein und zum Brust-
bein dehnen und so auch vorne lang werden. Arme ent-
spannen.

Drehzauber

Arme seitlich ausstrecken
und die Mittelfinger lang-
machen. Am rechten Sitz-
beinhocker einatmen, an der
linken Schulter ausatmen.
Gegengleich. Mittelfinger auf
die Schultern legen, Ellbogen
auseinanderziehen, Ober-
armmuskeln ausdrehen. Aus
der Brustwirbelsdaule (Hohe
BH-Verschluss) nach links dre-

hen, nach rechts. Achtung: Kopf geht nicht mit, fixieren
Sie einen Punkt auf Augenhohe. Gleichzeitig mit dem
Drehen den Torso aufgespannt nach vorne bewegen,
nach hinten, wieder in die Mitte. 3-mal wiederholen.

Muskelkraftwerk

Hande locker auf den Riicken
legen. Ellbogen zu den Sei-
ten dehnen und die Muskeln
der Oberarme ausdrehen.
Die rechte Ferse aufsetzen,
Zehen in die Luft heben und
entspannen. Oberkorper vor-
beugen. Ferse in den Boden
stupsen, als befande sich ein
spitzer Stein darunter. 25-mal wiederholen. Achtung: Die
Muskeln vorne am Oberschenkel miissen entspannt sein,
damit sich die Muskulatur vom Ful3 Gber die Waden und
die hinteren Oberschenkel bis zum Becken vernetzen
kann. Seite wechseln. Steigerung: Ful3 leicht vom Boden
heben und mit der Ferse in Richtung des anderen Ful3es
~winken”,

Klappdeckel

Hande verschranken und an
den Hinterkopf legen. Ach-
tung: Kinn steht im rechten
Winkel zum Hals. Ellenbogen
auseinanderdehnen, die Mus-
keln der Oberarme Richtung
Ricken drehen. Am rechten
Sitzbeinhdcker ein- und an
der linken Schulter ausat-
men. Gegengleich. Je 3-mal.
Bauchnabel gleichzeitig zum Brustbein und zum Scham-
bein ziehen. Aus den Sitzbeinhdckern den aufgespann-
ten Ricken nach vorne klappen und wieder zuriick:
Sitzbeinhocker beim Vorklappen 16sen, zum Aufklappen
zusammenziehen. Das aktiviert die innerste Beckenbo-
denschicht, die das Fundament des Riickens ist. 20-mal
wiederholen.

Turbogrétsche

Am Stuhlrand auf den Sitzbeinhdckern ausrichten. Beine
gratschen, soweit es geht. Wichtig: Die Knie missen ex-
akt Uber den Fersen stehen. Die Oberschenkel lang zie-
hen, gleichzeitig die Sitzbeinhdcker nach hinten dehnen.
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Zieht es am ,Hosenboden’,
machen Sie es gut. Mit den
Handen die Oberschenkel

‘ ausdrehen und gleichzeitig

.f’ll‘
ﬂ den aufgespannten Riicken
| vorbeugen. Diagonal atmen:

i -
- vom rechten Sitzbeinhocker
zur linken Schulter und umge-
kehrt. Je 3-mal wiederholen. Jetzt Grof3zehenballen und
Fersen zart in den Boden stupsen. 10-mal gleichzeitig, 10-
mal abwechselnd wiederholen. Hande l6sen.

Sitzstehen

Auf dem Stuhlrand sitzen.
FiBe und Knie hiftschmal.
Knie Uber den Fersen. Hande
locker auf den Riicken legen.
Ellbogen zur Seite dehnen,
Muskeln der Oberarme aus-
drehen. Sitzbeinhdcker nach
hinten dehnen, Oberkorper
vorbeugen,  Sitzbeinhdcker
kraftvoll zueinander ziehen und aus dem Beckenboden
aufstehen, hinsetzen, aufstehen. Achtung: Die Knie blei-
ben Gber den Fersen, beim Hinsetzen und beim Aufstehen.
Schaffen Sie das, so ist Ihr Becken perfekt aufgerichtet und
der Ruicken garantiert mit den Muskeln des Beckens und
des Bauches vernetzt. 20-mal wiederholen oder so oft, bis
es klappt. Von nun an stehen Sie immer so auf und setzen
sich immer so hin.

Alltagspyramide

Blickrichtung zum Stuhl oder
Hocker, eine gute Armlange
Distanz. Tiefer in die Knie ge-
hen und darauf achten, dass
die Knie Uber den Fersen
bleiben. Hande auf die Stuhl-
fliche legen, Finger zeigen
leicht zueinander und sind
entspannt. Handwurzeln in die Stuhlflache schieben und
die Schultern setzen. Sitzbeinhdcker zur Decke ziehen, bis
die Beine gestreckt sind. Ziehen Sie auch das Schambein
zur Decke. Brustbein Richtung Kinn und gleichzeitig das
Kreuzbein Richtung Decke dehnen, bis sich der Riicken
lang und leicht anflhlt. Den rechten Sitzbeinhocker zur
Decke dehnen und den entstehenden Zug mit dem linken
Handgelenk verbinden. Gegengleich. Je 3-mal. Behutsam
aufrichten.
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Gutstand

LZwischen den Fersen” ausrich-
ten und aufspannen. Zehen wie
kleine Saugndpfe am Boden
festmachen. FiRe leicht V, Knie
Uber Fersen. Hande verschran-
ken, Gber den Kopf heben, Arme
strecken, Oberarmmuskeln und
Schulterblatter auf den Ricken
drehen. Unter- und Oberschenkel
langziehen, Becken hochziehen,
Bauch, Taille, unteren Ricken
Richtung Kronenpunkt dehnen,
Brustkorb vom Becken weg,
Schultern entspannen. Stellen Sie
sich die Linie vom Ful3gelenk zur Stirn gleich lang vor wie
die Linie von der Ferse zum Kronenpunkt und verbinden
Sie die beiden Linien wie mit einem ReiBverschluss. Zwi-
schen den Fersen einatmen, am Kronenpunkt ausatmen.
5-mal wiederholen. Losen, entspannen.

Falls Sie die CANTIENICA-Methode gern unter fachkun-
digem Coaching ausprobieren mdchten, finden Sie eine
Liste mit Anbietern unter www.cantienica.com/anbieter.

Hinweis: Die Bezeichnung, CANTIENICA" ist eine eingetragene Marke.

Kontakt

Benita Cantieni
Seefeldstralle 215
CH-8008 Ziirich

Tel. 0041 443887272
office@cantienica.com
www.cantienica.com
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Franziska Ring

Die Energie zum Flief3en bringen
Vom Nutzen der Psychoenergetik
fUr die Korperarbeit
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Wihrend der eine seine Riickenschmerzen mit einer Handbewegung ,wegwischt*, gibt sich der
andere ganz dem Leiden hin. Wie Menschen mit ihren Beschwerden umgehen, ist héchst in-
dividuell - genauso wie ihr Weg zur Genesung. In der therapeutischen Praxis hdngt dabei viel
von ihrer Eigeninitiative ab. Doch auch bei vorbildlicher Einhaltung der Therapievereinbarun-
gen kénnen Erfolge auf sich warten lassen. Griinde konnen unter anderem energetische Blo-
ckaden sein, die sich auf korperlicher Ebene manifestieren. Wie bringt der Korpertherapeut in
solchen Situationen die Energie wieder zum FliefSen? Anrequngen, die sich in Ansdtzen auch
im Praxisalltag einsetzen lassen, bietet das Konzept der Psychoenergetik nach Peter Schellen-
baum. Ziel ist ,die psychologische ErschliefSung einer wertfreien und an keine festen Muster

gebundenen Lebensenergie”.
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Wahrend Schulmediziner den Kérper und seine Erkran-
kungen lange Zeit isoliert betrachteten, konzentrierten
sich Psychotherapeuten voll und ganz auf das mentale
Geschehen. Glucklicherweise wandelt sich diese Vor-
stellung der Getrenntheit beider Bereiche seit einiger
Zeit von Grund auf. Der Schweizer Psychoanalytiker
und Autor Peter Schellenbaum findet fiir diese Zusam-
menhdnge in seinem Buch ,Abschied von der Selbst-
zerstérung - Befreiung der Lebensenergie” die folgen-
den bildhaften Worte: . Je lebendiger Ihr Kérper ist, desto
lebendiger sind Ihre Emotionen. [...] Der Hart-Ndickigkeit
fehlt die biegsame Einfiihlung ebenso wie der Hals-Star-
rigkeit die Lockerheit, auf andere einzugehen. Die steifen
Knie lassen nicht zu, dass Sie sich weich fallen lassen. Kurz,
die Emotionalitdt ist auf den Kérper angewiesen, um sich
bewegen zu kdnnen. [...] Emotionen sind, im Gegensatz
zu den durch neurophysiologische Impulse gesteuerten
Bewegungen des Korpers von ihrem Ursprung her seeli-
sche Bewegungen. Da sie sich jedoch durch den Kérper
ausdriicken, kénnen sie auch liber den Kérper beeinflusst
werden.”

Therapeuten erleben ihre Patienten in schmerzvollen
Ausnahmezustanden, die nur selten ohne Auswirkun-
gen auf ihre mentale Verfassung bleiben. Sei es nun
der zermurbende Riickenschmerz, der den Betroffenen
in eine Schonhaltung fiihrt oder eine einschrankende
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,Eins mit dem Korper zu sein, fdllt uns
besonders in Phasen der Krankheit oder
Miidigkeit schwer, dhnlich wie es Schwierig-
keiten macht, uns mit negativen Emotionen
zu vers6hnen. Der eigene Korper sein, heifst
eben auch eine ldstige Krankheit, [...], eine
kérperliche Schwiche, als Ihr Leben, als Sie
selber, ohne Vorbehalt und Einschrdnkungen
anzunehmen.” (Peter Schellenbaum: ,,Ab-
schied von der Selbstzerstérung — Befreiung
der Lebensenergie®)

FuBverletzung, die seinen Alltag seit Wochen radikal
beeintrachtigt. Wahrend die passenden praktischen
Ubungen meist schnell gefunden sind, sollte die Zu-
wendung auf psychischer Ebene jedoch nicht vernach-
lassigt werden, da sie eng mit dem Behandlungserfolg
verkniipft ist. Denn unbewusste Angste und Vorbehal-
te kdnnen einen erfolgreichen Verlauf blockieren oder
gar der Grund fiur die belastenden Schmerzen sein.
Ebenso behindern ein Nicht-Wahrhaben-Wollen der ei-
genen Hilfebedirftigkeit oder die Verharmlosung von
Schmerzen die Genesung.
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Feinste Energiesignale erkennen

Erster Ansatzpunkt flir den Therapeuten sind feine Si-
gnale, die der Patient im Laufe des Therapiegesprachs
aussendet. Dies kdnnen kleinste spontane und unbe-
wusste Gebarden, Kérperbewegungen oder Haltun-
gen sein. Schellenbaum sieht sie — unabhéangig von ih-
rem positiven oder negativen Ursprung — als Ausdruck
einer allen Menschen innewohnenden Lebensenergie,
die nach auBen drangt.

Die therapeutische Aufgabe ist nun zunachst, beim Pa-
tienten die Bewusstheit fiir ein bestimmtes, besonders

starkes, energiegeladenes Signal - z.B. eine unterstrei-
chende Handbewegung, eine Selbstberiihrung oder
ein plotzliches Schmerzgefiihl bei der Schilderung ei-
nes Sturzes, der zum Besuch beim Physiotherapeuten
geflhrt hat, - zu wecken. Erzahlt er gelassen von die-
ser Begebenheit, wahrend seine Stimme ein anderes
Bild vermittelt? Verandert sich seine Korperhaltung,
wenn er an einen bestimmten Punkt seines Berichts
gelangt? Dies sollte der Therapeut ebenso wachsam
wie wertfrei beobachten und es dem Patienten ver-
deutlichen. So wird das Signal bewusst aufgegriffen
und mit zusatzlicher Energie tiefer geftihlt. In dem von
Schellenbaum so bezeichneten Splirbewusstsein tas-
ten sich nun beide in spirender Achtsamkeit in Rich-
tung des Energiepunktes vor. Auf seinem Hohepunkt
kann sich das urspriinglich wahrgenommene Energie-
signal wandeln und in eine andere Geste miinden, die
von einem bestimmten Gefiihl begleitet wird.

Folgt man diesen Energiespuren durch Verdrangtes
und Unbewusstes, weisen sie den Weg zur eigenen
Lebensenergie. Unangenehmes wird schlieBlich nicht
mehr negativ bewertet, sondern als etwas den Pati-
enten ,Bewegendes” hingenommen. Schellenbaum
spricht von diesem Prozess als Spontanritual - dem
Herzstlick der Psychoenergetik. ,In dieser Gesamtheits-
erfahrung erscheinen Kérper und Seele als Aulsen- und
Innenansicht des gleichen Gesamtorganismus. Wer eines
von beiden in seiner Bedeutung vernachldssigt, bleibt an

der Oberfldche und verliert den Blick fiir das Gesamte”
erklart der Psychoanalytiker.

Die Rollen von
Therapeut und Patient

Wahrend die Rolle des Therapeuten in diesem Gesche-
hen der eines Regieassistenten gleicht, der die unbe-
wussten Energiesignale seines Gegenibers aufnimmt,
verstarkt und damit verdeutlicht, liegt es am Patienten,
sich auf den splrenden Kontakt mit sich selbst ein-
zulassen. Mit seinem Splrbewusstsein sucht er nach
dem, was sein Korper ihm durch die unterschiedlichen
leiblichen Ausdrucksformen sagen mochte, ohne da-
bei die gegenwartige Situation aus den Augen zu ver-
lieren. Die auf diese Weise neu entdeckte und spurbar
gewordene Lebensenergie kann schlief3lich zu veran-
derten Denk- und Korpermustern fiihren. In den Wor-
ten von Peter Schellenbaum:,Nur das Gespiir fiir den ei-
genen Lebensfluss mit seinem Geflle, seinen Stockungen
und Stauungen kann uns [...] befreien.”
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»~Die Seele mochte angehort werden”
Interview mit der Physiotherapeutin und
Heilpraktikerin Karin Uberschuf3

Frau UberschuB, Sie verbinden in Ihrer Praxis Physio-
therapie und Psychoenergetik nach der Methode von
Peter Schellenbaum. Ist die Verbindung dieser beiden
Elemente eine Bereicherung, die auch in weitere Pra-
xen Einzug halten sollte?

In Schellenbaums Methode steckt wirklich alles drin,
was der Mensch auf dem Weg zur Selbsterkenntnis
braucht. Wir selbst sind der Weg, es braucht keinen In-
put von auf3en.

Grundsatzlich kann man sagen, dass hinter jedem
Symptom ein Konflikt, eine Geschichte steht, sei es ein
eingewachsener Ful3nagel, ein Tennisellenbogen oder
Rickenschmerzen. Unser Korper sagt uns:,Schau hin,
beachte mich.” Die Seele méchte angehort werden.

Fir mich sind Seele, Korper, Geist untrennbar mitei-
nander verbunden. Das soll nicht heien, dass man
Schmerzen nicht auch ganz leicht durch Kérperthera-
pien, Methoden wie Massage, Manuelle Therapie usw.
verbessern oder beseitigen kann. Doch wenn sich die
Beschwerden standig wiederholen oder nach einigen
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Karin Uberschuf, Physiotherapeutin aus NufSloch im Rhein-
Neckar-Kreis, kombiniert in ihrer Praxis verschiedene Me-
thoden, die sie im Laufe der Jahre erlernt hat. Dazu gehort
auch Peter Schellenbaums Methode der Psychoenergetik.

Franziska Ring hat sie hierzu befragt.

,Es lohnt sich,
die Geschichte
hinter

dem Symptom
zu erfahren®

Behandlungen wenig bis keine Besserung eintritt,
lohnt es sich, die Geschichte hinter dem Symptom zu
erfahren.

Leider erwartet man von uns Physiotherapeuten,
dass wir Beschwerden ,wegmachen”. Wir sind die ,Ma-
cher”. Die Einladung, in die Selbstberiihrung mit dem
Schmerz zu gehen, st6Bt zundchst auf Unverstandnis.
Man mochte das Symptom weghaben, als ob es ein
lastiges Anhangsel ware, das nicht zu einem gehort.
Jedoch erst durch das Wahrnehmen und In-den-Kon-
takt-Kommen mit dem Symptom, kann es geschehen,
dass es angenommen und verstanden wird. Es braucht
keine Aufmerksamkeit mehr und damit auch keine
kraftezehrenden Energien wie Angst oder Arger, die
nur neue Spannungen hervorrufen. Naturlich ist nicht
jeder Patient offen dafiir und dann ist das in Ordnung.
Doch diejenigen, die sich darauf einlassen kdnnen,
sind meist sehr dankbar dafir.
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Kénnen Sie ein ganz konkretes Beispiel aus Ihrer Pra-
xis beschreiben, wie Ihnen die Psychoenergetik bei der
physiotherapeutischen Behandlung geholfen hat?

Ein kleines Beispiel: Eine Patientin kommt mit wieder-
kehrenden Verspannungen im Nacken, die in Kopf-
schmerzen miinden. Auch im Gesicht sieht sie etwas
gequalt und angestrengt aus. Im Tastbefund zeigt
sich eine stark verspannte Muskulatur im Schulter-
Nackenbereich und vor allem auch in der Brustwirbel-
saule. Ich lade sie ein, in die Selbstberiihrung mit ihrer
starksten Empfindung zu gehen. Sie legt ihre Hande
an den Kopf, an die Stelle, wo sie den Schmerz spirt.
Sie sagt: ,Alles ist zu viel, jeder will was von mir — Ar-
beit, Kinder, Mann usw. Sie bleibt in dieser Beriihrung.
Ich frage sie ab und zu, was sie gerade empfindet und
plotzlich kommt die Mutter ins Spiel: ,Nie konnte ich
es ihr recht machen, sie hat mich nicht gesehen, dabei
habe ich mich so angestrengt, dass sie mich liebt. Ja,
so ist es heute immer noch. Sie strengt sich an, der
Mutter zu gefallen, ihre Liebe zu gewinnen. Sie spurt
einen Schmerz, Trauer im Brustbereich, eine Hand legt
sie jetzt auf diese Stelle. Eine Hand ist noch am Kopf.
Tranen flieBen, der Druck im Kopf wird weniger, die
starkste Empfindung ist jetzt im Brustbereich, darauf
legt sie beide Hande. So bleibt das eine Weile, bis ich
wahrnehme, dass die Fiile anfangen, sich zu bewe-
gen. Ich mache die Klientin darauf aufmerksam. Sie
verstarkt diese Bewegung und ein vergntigtes Lacheln
zeigt sich. Auf meine Frage, was gerade in ihr vorgeht,
sagt sie, sie hatte Lust, mal wieder tanzen zu gehen.
Jetzt ist sie auf ihrer erotischen, ihrer Lebensspur. Ich
lade sie ein, noch eine Weile in dieser Empfindung zu
bleiben. Ihr gelostes Gesicht zeigt mir, dass sie soeben
einen wichtigen Schritt zur eigenen Wertschatzung
und zur Selbstliebe gegangen ist.

Die Psychoenergetik wird ja meist in Gruppen durch-
gefiihrt. Wie ist das bei lhnen? Ist die Technik auch mit
einem einzelnen Patienten durchfiihrbar?

Ich arbeite nur in Einzeltherapie mit dieser Methode.
Man kann dies wunderbar in eine Behandlung einbau-
en, die man vielleicht Giber den Kdrper begonnen hat.
Allerdings braucht es Zeit. Meine Behandlungen dau-
ern in der Regel 60 bis 90 Minuten. Da ist dann auch
Spielraum, mal etwas anderes auszuprobieren.

Wie war Ihr Weg zur Verbindung von Psychoenergetik
und Physiotherapie?

Mein Weg zur Psychoenergetik kam folgendermafen
zustande: Ich selbst hatte Uber ein Jahr groRe Riicken-

,2Man kann

die Psychoenergetik
wunderbar in eine
Behandlung
einbauen,

die tiber

den Korper
begonnen wurde*

probleme im unteren Riicken und hatte schon eine
Umschulung beantragt, die auch gestattet worden
ware. Nachdem ich mir ein halbes Jahr Auszeit genom-
men hatte, entschied ich mich, in meinem Beruf zu
bleiben, jedoch die Richtung zu verandern. Ich hatte
auf Physiotherapie Uberhaupt keine Lust mehr, auf das
»Machen’, auf die zum Teil schwere korperliche Arbeit.

Auf der Suche nach Alternativen bin ich tber eine Be-
kannte zu Peter Schellenbaum gekommen. Auch wenn
ich heute vorwiegend korperlich arbeite, flieBen diese
Erkenntnisse taglich mit ein. Ich mochte die Erkennt-
nisse und Erfahrungen dieser Ausbildung keinesfalls
missen. Es ist eine wundervolle und liebevolle Art und
Weise, sein Selbst zu entdecken. Meine Riickenbe-
schwerden wurden Ubrigens durch die Veranderung
meiner Lebensumstande besser. Anwendungen hat-
ten kaum geholfen.

Weitere Informationen unter:
www.privatpraxis-ueberschuss.de

Kontakt

Franziska Ring
Journalistin
info@franziskaring.de
www.franziskaring.de

DIE SAULE 4/2016



_ @
Leitthema

Franziska Ring

Befreiung
durch das Holzschwert

Das Korperschema der Angst
auflosen

Kann man mithilfe eines japanischen Holzschwerts, dem sogenannten Bokken, Angste auf-
[6sen? Kann man! Diese Erfahrung machte zumindest der Miinchener Korpertherapeut
und Aikidolehrer Bertram Wohak. In seiner Lehrtdtigkeit der japanischen, defensiv aus-
gerichteten Kampfkunst Aikido beobachtete er, wie sich das Korperschema einiger seiner
Schiiler positiv verdnderte, nachdem sie spielerisch die Erfahrung gemacht hatten, sich
effektiv zur Wehr setzen zu konnen. Diese Erkenntnis nahm Wohak zum Anlass, das Bok-
ken nicht mehr nur auf den Einsatz in der Kampfkunst zu beschrdnken, sondern auch auf
korpertherapeutischer Ebene einzusetzen.
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Ein verdachtiges Gerdusch in der nachtlichen Woh-
nung, das drohende Gehaltsgesprach mit dem cho-
lerischen Chef, eine ausstehende wichtige Diagnose
vom Arzt — unterschiedliche Situationen, die aber al-
lesamt eines bewirken: Stress. Instinktiv bereitet sich
der Korper auf Flucht oder Kampf vor, denn diese zwei
Ur-Reaktionen haben sich Uber Jahrtausende hinweg
bewdhrt. Dabei wird eine Menge Energie bereitge-
stellt. Die Muskelspannung, die Herzfrequenz und der
Blutdruck erhéhen sich, wahrend die Atmung flacher
und schneller wird.

Was aber, wenn das personliche Alarmsystem viel zu
oft anschlagt und man kaum noch Gelegenheit findet,
sich von der dauerhaften Anspannung zu erholen?

LStrukturell betrachtet sind bei einem
gut organisierten, aufrecht stehenden
Korper die Hauptsegmente Kopf, Schul-
tern, Brustkorb, Becken und Beine senk-
recht tibereinander im Schwerkraftfeld
der Erde angeordnet. In der Seitenan-
sicht erkennt man eine gute Ausrichtung
daran, dass Ohren, Schultergelenke,
Hiiftgelenke, Kniegelenke und Sprung-
gelenke entlang einer lotrechten Linie
tibereinander liegen. Rechte und linke
Kérperhdlfte sind symmetrisch, das
Becken steht horizontal, die Wirbelsdule
ist nur wenig gekriimmt und der Kopf
ruht frei und beweglich auf'ihr, anstatt,
wie bei sehr vielen Menschen, nach vorne
verschoben zu sein.“ (Bertram Wohak:
,Das Korperschema der Angst auflésen®)

Und was, wenn sich all die angestaute Energie nicht
entladen kann, weil weder Flucht noch Kampf ange-
messen sind? Dann erstarrt der Kérper in einem dau-
erhaften Schutzreflex. Der Biophysiker und Psycho-
loge Dr. Peter A. Levine beschreibt diesen Prozess in
seinem Buch ,Trauma Heilung”: ,Bei Menschen entste-
hen Traumata, wo ein instinktiver Reaktionszyklus zwar
initiiert wird, aber nicht zum Abschluss kommt.”

Sicherlich stellen sportliche Betatigungen wie Joggen
oder Kraftsport kurzfristig wirksame Mdoglichkeiten
dar, um die Folgen belastender Stresssituationen zu
mindern. Auf lange Sicht ist es jedoch sinnvoll, sich
auf die Suche nach der Ursache fir das allzu bereite
Alarmsystem, das uns grundlos in Angst und Schre-
cken versetzt, zu begeben. Hier hat sich eine ganz-
heitliche Betrachtungsweise des Problems bewdhrt,
bei dem im besten Falle Resilienz, Selbstbewusstsein
und Korpergefiihl gleichermaBen gestarkt werden.

Das Korperschema der Angst

Der in diesem Jahr verstorbene Bertram Wohak er-
kannte das ,Korperschema der Angst”, wie er es nann-
te, an der chronischen Kontraktion der Beugemuskeln
an der Vorderseite des Rumpfes, an charakteristischen
Rundschultern und einer eingeschrankten Atemkapa-

DIE SAULE 4/2016



zitat. Er stellte fest, dass Menschen, die diese Merkma-
le aufwiesen, ,Schwierigkeiten hatten, sich in kritischen
Situationen angemessen zu verhalten und die eigene
Energie effektiv nach auBen zu bringen’.

Moshé Feldenkrais, Judo-, Jiu-Jitsu- sowie Nahkampf-
lehrer und Begriinder der Feldenkrais-Methode, be-
obachtete Ahnliches. ,Das Schema der Beugerkontrak-
tion stellt sich jedes Mal wieder ein, wenn der Mensch
auf den passiven Selbstschutz zuriickgreift, sei’s, weil
zum aktiven Schutz ihm die Mittel fehlen, sei’s, weil er an
seiner Kraft und Féhigkeit zweifelt. Die Streck- und Auf-
richtemuskulatur ist dann notwendigerweise partiell ge-
hemmt’, schrieb er in seinem Buch ,Die Entdeckung des
Selbstverstéiindlichen”.

Aufrichtung durch das Bokken

Oft begleiten Beschwerden wie Muskelverspannun-
gen, Ruckenschmerzen oder Blockaden diese cha-
rakteristische Haltung. Es liegt nicht fern, sie auch als
Ausdruck der eigenen Beziehung zur Welt zu begrei-
fen, der die Betroffenen in diesem Fall angstvoll ge-
geniberstehen.

Das Training mit dem Bokken, bei dem die Aikido-
Schiler in lockerer Atmosphédre erfahren konnten,
dass sie sehr wohl die Moglichkeit zur erfolgreichen
Eigenwehr besalen und sich behaupten konnten,
brachte erstaunliche Veranderungen mit sich. ,lhr ge-
samter Korper richtete sich auf und streckte sich, Atem
und Stimme wurden freier und tiefer, ihre Ausstrahlung
hatte sich vollig gedndert”, beschrieb Wohak die Aus-
wirkungen. Zudem hatten sich Struktur, Funktion und
Energie des Organismus verbessert und seien auf eine
hohere Stufe der Anordnung, Balance und Befreiung
gebracht worden.

Auch Physio- oder Ergotherapeuten kdnnen diese Er-
kenntnisse in ihrem Praxisalltag nutzen, um bestimm-
te, durch die psychische Konstitution bedingte Hal-
tungen bei ihren Patienten zu identifizieren und ihnen
durch gezielte, stirkende Ubungen dabei zu helfen,
ihren Korper als Ort des Wachstums und der Heilung
zu begreifen. So kénnen sie nicht nur dazu beitragen,
individuelle Beschwerden zu lindern, sondern besei-
tigen das Korperschema der Angst Schritt flr Schritt
von Grund auf.

Weitere Informationen und Anregungen finden sich auf
derimmer noch aktiven Homepage von Bertram Wohak:
www.bodyways.de/aikidothemen.html
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Franziska Ring
Journalistin
info@franziskaring.de
www.franziskaring.de
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Franziska Ring

Griine Helfer
Wie Pflanzen flir gesunde
Raumluft sorgen

Bestimmte Griinpflanzen eignen sich besonders gut, um Schadstoffe
zu beseitigen, die sich in Riumen befinden. Diese Erkenntnis ldsst sich
nutzen, um ein menschenfreundliches, gesundes Umfeld im privaten

wie auch beruflichen Bereich zu schaffen.
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In ihre private Wohnung investieren Menschen viel
Zeit und Mihe. Kein Wunder, wollen sie sich doch hier
wohlfiihlen und dem zundchst einmal neutralen Raum
eine personliche Note geben. Was aber ist mit jenen
Raumlichkeiten, in denen man einen ebenso grofl3en
Teil der Lebenszeit verbringt: dem Arbeitsplatz? Diese
Frage nach einer neuen Gestaltung von Blrordumen
- weg von kalter Funktionalitdt, hin zu lebendiger
Menschlichkeit - gewinnt sowohl bei Unternehmern
als auch bei Angestellten in den letzten Jahren immer
mehr an Bedeutung. Vor allem jiingere Firmen haben
den Faktor Wohlbefinden als einen wichtigen Beitrag
zur Arbeitsleistung ihrer Mitarbeiter erkannt.

Eine ansprechende Arbeitsumgebung mit menschen-
freundlichen Raumkonzepten kann zum einen unter
technisch-funktionaler und zum anderen unter affek-
tiv-emotionaler Sichtweise betrachtet werden. Zu Ers-
terer zahlen Raumelemente, Ausstattung und die Ge-
staltung der Arbeitsrdume. Zu Letzterer zdhlt all jenes,
was die Atmosphare in den Mittelpunkt riickt und so
unbewusst das komplexe menschliche System stimu-
liert. ,Auch Rdume sind Wesen, kénnen heilen, erheben,
befrieden, stimulieren — oder krankmachen und verder-
ben’; war sich der Professor fiir Kunst und Sonderpada-
gogik Wolfgang Mahlke sicher.

Griin macht gliicklich

Eine ebenso effektive wie einfache Variante, Raume
optisch und emotional aufzuwerten, sind Pflanzen.
Deutsche Nachwuchs-Manager wurden nach ihren
Vorstellungen fiir den optimalen Arbeitsplatz befragt.
Mehr als die Halfte antwortete, dass sie gern viele
Pflanzen um sich hatten. Erst auf einem nachfolgen-
den Platz kam der Wunsch nach einem technisch per-
fekten Arbeitsplatz.

Hier werden wohl auch die Urspriinge des Menschen
deutlich, fir den der Aufenthalt in geschlossenen Rau-
men, der heute 90 % der Zeit ausmacht, einen héchst
unnatirlichen Zustand darstellt. So kdnnte die Liebe
zu Baumen, Blumen und Co. bereits in unseren Genen
angelegt sein, denn Griin bedeutete Uberleben - wo
Griin war, gab es Wasser und Nahrung.

Auch in der Psychologie steht diese Farbe fiir Inspirati-
on, regt die Fantasie an und fordert die Kreativitat. Tat-
sachlich gibt es Studien, die belegen, dass die Produk-
tivitat um durchschnittlich 15 % steigt, wenn Biiros mit
Pflanzen dekoriert wurden. Zudem wirkt der Anblick
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von Griinpflanzen nachgewiesenermallen innerhalb
von kirzester Zeit stressbedingten Spannungszustan-
den entgegen.

Alle diese Effekte lassen sich auch fiir die Gestaltung
von Wartezimmern oder Therapierdumen nutzen. Ge-
meinsam mit beruhigenden Farben ldsst sich so eine
Atmosphdre erzeugen, die positiv auf das Wohlbefin-
den des oft besorgten, unsicheren Patienten einwirkt.
Dies kann einen Beitrag zum therapeutischen Erfolg
leisten. Untersuchungen zeigten, dass sich die Gene-
sung von Patienten in Krankenhdusern beschleunig-
te, wenn sie auf eine naturbelassene Griinflache oder
Griinpflanzen blicken konnten. Zudem sanken Angst-
lichkeit und Schmerzempfinden, was zu nachweislich
kirzeren Aufenthaltszeiten im Spital flihrte. Auch das
Personal arbeitete entspannter, war leistungsfahiger
und fiihlte sich wohler.

Pflanzen beseitigen Umweltgifte

Dass Pflanzen ganz konkret zur Gesundheit beitragen,
belegt eine Studie der NASA aus dem Jahr 1989. Ein For-
scherteam widmete sich diesem Thema mit dem Ziel,
die Schadstoffbelastung in der Atmosphare des herme-
tisch abgeriegelten Spaceshuttles so gering wie mog-
lich zu halten, um den belastenden, manchmal Monate
andauernden Einsatz der Mitarbeiter nicht zusatzlich
zu erschweren. Dabei kamen die Wissenschaftler zu
einer ebenso einfachen wie effektiven Losung: Griin-
pflanzen. Bestimmte Sorten eignen sich besonders gut,
Umweltgifte zu beseitigen. Sie kdnnen Symptome des
sogenannten Sick-Building-Syndroms reduzieren.

Von diesem unspezifischen Krankheitsbild spricht
man, wenn bei Gber 10 bis 20 % der Beschéftigten ei-
nes Gebdudes Beschwerden wie Kopfschmerzen oder
Atemwegsreizungen auftreten, die nach Verlassen
des Gebdudes rasch wieder nachlassen. Hochstwahr-
scheinlich werden sie durch schadstoffbelastete In-
nenrdume ausgeldst, in denen giftige Ausdiinstungen
durch bestimmte Quellen (z.B. Teppichkleber, Lacke
oder Dammmaterialien) freigesetzt werden oder Pilz-
sporen durch schlecht gewartete Klimaanlagen die
Raumluft belasten.

Laut dem Deutschen Allergie- und Asthmabund sind in
Deutschland schatzungsweise rund 400.000 Menschen
von solchen Uberempfindlichkeiten betroffen. Vor al-
lem der Trend zu Niedrigenergiehausern mit Isolations-
und SchallschutzmaBnahmen fiihrt zu einer Verschar-
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fung der Innenraumproblematik - und das, obwohl
die Schadstoffbelastung von Materialien durch Verbo-
te und gesetzliche Regelwerke gesunken ist.

Doch wie genau kénnen Pflanzen hier fir Abhilfe sor-
gen? Durch Fotosynthese! In diesem Kreislauf werden
neben Kohlendioxid auch Schadstoffe aufgenommen
und zu Sauerstoff umgewandelt. So wird die Luft
gefiltert und der Sauerstoffgehalt im Raum erhoht.
Auch die Luftfeuchtigkeit steigt, was wiederum die
Staubkonzentration vermindert und die Schleimhaute
feucht halt. Dadurch treten einige Krankheiten selte-
ner auf.

Diese Pflanzen beseitigen
Schadstoffe am besten

Die NASA identifizierte in ihrer Studie die effektivsten
Pflanzen fiir die Reinigung der Luft in geschlossenen
Rdumen. Diese sind: Efeu (Hedera helix), Blattfahne
(Spathiphyllum), Bogenhanf (Sansevieria), Birkenfei-
ge (Ficus benjamina), Drachenbdaume (Dracaena Janet
Craig, Dracaena massangeana und Dracaena margi-
nata), Chrysantheme (Chrysanthemum morifolium),

Baumfreund

Grunlilie (Chlorophytum elatum), Efeutute (Scindap-
sus aureus) und Baumfreund (Philodendron).

In einem Versuch testete das Forscherteam den Effekt
von 15 Hauspflanzen auf drei Schadstoffarten, die sich
sowohl in Raumfahrzeugen als auch in Wohnungen
befinden: Benzol, Formaldehyd und Trichlorethen. Sie
werden von Einrichtungsgegenstdnden, Bliroausstat-
tung und bestimmten Baumaterialien freigegeben.

Benzol, das in Tinten, Olen, Farben etc. vorkommt,
wird besonders gut durch Efeu und Pflanzen aus der
Drachenbaumfamilie gereinigt. Auch gegen Trichlore-
then, ein starkes Losungsmittel, das z.B. in Metall ver-
arbeitenden Betrieben eingesetzt wird, aber auch in
Druckertinten, Lacken oder Farben vorkommt, hilft der
Efeu ebenso wie Drachenbdume oder die Blattfahne.
Formaldehyde, z.B. aus Schaumdammung, Sperrholz
oder Flammschutzmitteln, werden am besten von der
Grinlilie und den Drachenbaumarten beseitigt.

Vom Plan zur Umsetzung

Natdrlich sollten die individuellen Eigenschaften und
Vorlieben der Pflanzen beachtet werden. So schatzt
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der Efeu im Winter einen kiihlen Platz. Zudem sollte man
die Pflanzentopfe regelmaBig auf Schimmelpilze unter-
suchen. Auf individuelle Allergien muss ebenso Riick-
sicht genommen werden, denn einige Pflanzen, wie der
Ficus benjamina (Birkenfeige), weist eine gewisse aller-
gische Potenz auf. Vorsicht ist auch bei kleinen Kindern
und Haustieren geboten, da einige der Griinpflanzen gif-
tig sind. Hierzu informiert folgende Liste:
de.wikipedia.org/wiki/Liste_von_luftreinigenden_Pflan-
zen

Die NASA empfiehlt ca. 15 bis 18 Pflanzen auf etwa 170
Quadratmetern.

Griines Vorbild

Ein echtes Vorbild ist der indische Geschaftsmann Kamal
Meattle. Schon vor vielen Jahren entschloss er sich, die
schlechte Luft in seinem Firmensitz mit Pflanzenkraft zu
bekdampfen. Inzwischen besitzt er das weltweit erste Ge-
baude, das Paharpur Business Center (PBC) in Neu Delhi,
dessen Sauerstoff vollstandig von Pflanzen produziert
wird. Insgesamt befinden sich dort 1500 Pflanzen. Und
das zeigt Wirkung: Die 300 Angestellten im groBen Kom-
plex sind nicht nur gestinder, sondern auch produktiver.
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Blattfahne

Ein 2008 veroffentlichter Forschungsbericht der indi-
schen Regierung bewies, dass sich bereits nach acht bis
zehn Stunden Aufenthalt im PBC eine Verbesserung der
durch Luftverschmutzung entstandenen Gesundheits-
beeintrachtigungen einstellt.

Ein weiterer Bonus: Da keine Klimaanlage notwendig
war, sanken die Energiekosten um 20 %, und die indus-
triell geforderten Qualitatsstandards konnten auf diese
Weise ebenfalls problemlos eingehalten werden.

Literaturhinweise bei der Autorin

Kontakt

Franziska Ring
Journalistin
info@franziskaring.de
www.franziskaring.de
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Christiane Maneke

Die Bedeutung des Faszien-
trainings flur die Rlickenschule
Interview mit Robert Schleip

Das folgende Interview fiihrte Christiane Maneke mit dem Faszienexperten Robert
Schleip in Kéln beim Togu-Tag am 6. April 2016. Die Idee dazu entstand wdhrend ei-
nes Gesprdchs tiber die Bedeutung der Faszien fiir den Riickenschulbereich und die

Sensibilisierung von Riickenschullehrern fiir die Vielfaltigkeit und Wirksamkeit der

Faszienarbeit.

DIE SAULE 4/2016



Welche Bedeutung haben Faszien tatscichlich fiir Rii-
ckenschmerzen und deren Behandlungen? Oder han-
delt es sich dabei nur um einen Hype, der eine Marke-
tingstrategie ist?

Das Faszientraining ist in Deutschland aktuell in der Tat
ein neuer Trend bei den Therapeuten und Trainern im
Fitness- und Gesundheitsbereich. Ein Hype — im Sinne
einer Uberdrehten Aufmerksamkeit mit (iberzogenen
Versprechungen - ist das Thema vor allem durch die
Medien in Deutschland geworden. Und das bringt na-
turlich Vor- und Nachteile mit sich.

Auch in der Forschung, wo ich mehr zu Hause bin und
mehr die Hintergriinde und Akteure kenne, ist das
Thema Faszien fir die Rlickenschmerzforschung hoch-
interessant. Aber dort wird naturlich nicht so schnell
vorgegangen, sondern sehr behutsam. Auch werden
Hypothesen liber mdgliche Kausalzusammenhdnge
immer sehr zogerlich geduf3ert. Das ist ein groBer Un-
terschied zwischen Forscher- und Fitnesssprache.

In der Riickenschmerzforschung sind aus faszialer Sicht
derzeit vor allem zwei Namen wichtig: In Deutschland
ist das Siegfried Mense von der Universitdt Heidelberg
und in den USA Helene Langevin von der Universitat
Vermont. Die beiden haben in den letzten Jahren sehr
genaue und profunde Untersuchungen gemacht, die
dafiir sprechen, dass die Riickenfaszie (Lumbalfaszie)
eine Schmerzquelle sein kann. Und so ist auch nahe-
liegend, dass sie in einigen Fallen von idiopathischen
Rickenschmerzen die Schmerzquelle sein kann. Es
gibt valide Studien, die darauf hindeuten, dass in
vielen Fallen die ortliche Schmerzquelle nicht in der
Bandscheibe oder im Muskel, sondern in der Lumbal-
faszie liegen diirfte. Ob das nun bei 10 % oder 30 % der
Ruckenschmerzen der Fall ist, wissen wir noch nicht.
Die bisherige Forschung legt jedoch nahe, dass ein
wesentlicher Prozentanteil der Riickenschmerzen auf
Faszien als Ursache zuriickzufiihren ist.

Welche Rolle kénnen diese Forschungsergebnisse in
den zertifizierten Riickenschulkonzepten spielen?

Es ist wichtig, dass man als Riickenschullehrer nicht
nuran die Psyche, an die Gelenke, an die Bandscheiben
und an die rotfaserigen Muskelfasern denkt, sondern
auch an die weil3faserigen kollagenen Strukturen. Es
muss Uberlegt werden, ob diese faszialen Strukturen
zu Uberlastet, zu unterfordert, zu schwach, zu fest, zu
unelastisch oder entziindet sind. Und kdnnen meine
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,Ich halte

sehr viel von dem
bio-psycho-sozialen Modell,
speziell beim
Riickenschmerz*

Trainingsbewegungen diese kurzzeitig und langfristig
verandern? Das ist ahnlich wie bei der Muskulatur: Die
will man kurzzeitig so herausfordern, dass sie direkt
unmittelbar nach dem Training nicht mehr so kréftig
ist, sich aber nach drei Tagen bereits erholt hat und im
Laufe von Wochen durch eine solche Belastung syste-
matisch kraftiger wird. So dhnlich kann und will man
jetzt auch mit der Lumbalfaszie vorgehen, und das ist
spannend. In der Riickenschule wird vorzugsweise mit
geradem Ricken gebiickt. Das ist auch eine perfekte
Bewegung, um z.B. die Hiiftmuskeln und Riickenstre-
cker zu aktivieren. Es ist aber sehr ineffizient fur die
Lumbalfaszie. Um diese effektiv zu trainieren, ist eine
moderate Lumbalflexion noétig. Diese ware also eine
rickenbelastende und damit potenziell trainierende
Ubung. Daher stellt sich die Frage, ob der Riicken eher
eine fasziale Stimulation braucht, und wenn ja, wie oft,
wie dosiert, und wann diese im Rahmen eines Riicken-
trainings durchgefiihrt werden soll.

Wir sprechen in der Riickenschule schon seit vielen
Jahren vom bio-psycho-sozialen Ansatz. Welche Rol-
le spielen mentale Vorstellungsbilder bei verfilzten,
unelastischen Faszien? Ist es méglich, diese in die Rii-
ckenschule oder insgesamt in das Faszientraining zu
integrieren?

Ich halte sehr viel von dem bio-psycho-sozialen Mo-
dell, speziell beim Riickenschmerz. Das hat jetzt we-
niger mit der Faszienarchitektur zu tun, sondern mit
den psycho-sozialen, physiologischen und auch neu-
romuskuldren Forschungen, die ich dazu kenne. Die
Psyche ist ein wesentlicher Faktor nicht nur bei der
Entstehung von Riickenschmerzen, sondern auch bei
deren Bewadltigung und Heilung. Unterstiitzend ist es
sinnvoll, die Faszien in das Training mit einzubinden. In
vielen Studien kommen Therapeuten und Rickenfor-
scher zu dem Ergebnis, dass es notwendig ist, die Pro-
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priozeption im unteren Riicken zu férdern. Die Frage
ist, wie sich dies erreichen lasst und welche Rolle die
Faszien dabei spielen.

Man nimmt an, dass ,verbackene” Faszien ein groRes
Hindernis fir eine gute Propriozeption sind. Es wur-
de gezeigt, dass ein Grof3teil der Propriozeption nicht
von den Muskelspindeln kommt (natirlich kommen
von dort auch Informationen), auch nicht nur von den
sogenannten Gelenkrezeptoren, sondern aus der ver-
schiebbaren Schicht zwischen Unterhautbindegewe-
be und der darunter liegenden festeren Faszienhiille
des Korpers (Fascia profunda). Wenn die horizonta-
le Beweglichkeit — oder Verschieblichkeit - in dieser
wichtigen Bewegungszone verringert ist, z. B. weil dort
die verschiedenen Schichten stark miteinander ,verba-
cken” sind, kann man annehmen, dass die zahlreichen
Bewegungssensoren in dieser Schicht keine ausrei-
chende Stimulation mehr bekommen. Das wiirde hei-
Ben, dass durch das Erreichen einer freien Verschieb-
lichkeit zwischen diesen normalerweise gleitfahigen
oder schmierfahigen Schichten auch die Propriozep-
tion wieder zunehmen wiirde. Das ist ein plausibler
Gedanke, der aber leider noch nicht bewiesen ist.

Es geht ja auch um Patienten, die in einem Schmerz-
Teufelskreislauf leben. Wenn man diese Teilnehmer
auf eine harte Rolle legen wiirde, hieBe es gleich: ,Es
schmerzt, das mache ich nicht.” Gibt es andere Heran-
gehensweisen, damit die Betroffenen wieder Vertrau-
en in ihre Bewegungen bekommen und dadurch eine
Schmerzreduktion erfahren kénnen? Wie sehen Sie
den Einsatz von sanfteren Materialien, wie z. B. zusam-
mengerolite Wintersocken, wassergefiillte Bdille, Rol-
len oder Wérmflaschen, um das Fasziengewebe sanft
zu bearbeiten?

Ich finde die Kombination mit dem Warmefaktor geni-
al. Eine warme Rolle entspannt weniger die Muskeln,
zumal Muskelfasern grundsatzlich durch Warmezu-
fuhr eher kontraktionsbereiter werden und bei dersel-
ben neuronalen Ansteuerung eine gréBere Steifigkeit
erwerben. Wenn aber Warme entspannend auf das
myofasziale Gewebe wirkt, was nach klinischen Erfah-
rungen meistens der Fall ist, dann ist die naheliegen-
dere Erklarung, dass das Kollagen im Bindegewebe bei
Warmezufuhr weicher wird. Das konnte mein Kollege
Prof. Werner Klingler in unserem Labor klar zeigen.
Ich finde es wunderbar, dass man mit warmen Rollen
oder Materialien gleich in einen freundlichen Bereich
kommt, wo man merkt ,ich bin beweglicher”, ,die Be-
wegung geht weiter”. Dies ist besonders fir Schmerz-

,Man nimmt an,
dass ,verbackene‘ Faszien
ein grofSes Hindernis
fiir eine
gute Propriozeption
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patienten wichtig, um sie wieder langsam flir Bewegun-
gen zu sensibilisieren.

Also kénnte man Patienten dadurch auch die Angst vor
den Schmerzen nehmen, sie (iber die Wédrme und sanfte
Methoden wieder in die Bewegung bekommen?

Derartige Tricks sind erlaubt, um damit die Ricken-
schmerz-Patienten aus ihrer typischen Bewegungs-
angst zu holen. Und wenn man ihnen - so wie es in der
Franklin-Methode Uiber Imaginationen, mentale Vorstel-
lungen und bewegte Anatomie vermittelt wird, oder bei
Liebscher-Bracht, durch eine kurzzeitige Engpassdeh-
nung - hinterher ein besseres Bewegungsgefiihl vermit-
telt hat, ware das sehr viel wert.

Welche Rolle spielen die Ful3faszien (besonders die Plan-
tarfaszie) fiir einen gesunden Riicken?

Wenn man eine zweiminitige Selbstbehandlung mit ei-
ner kleinen Faszienrolle oder einem Ball an der Ful3soh-
le macht und danach die Beweglichkeit, besonders des
Huftgelenks, verbessert ist, ist das ein toller Erfolg. Na-
turlich ist der Effekt oft nur kurzzeitig zu sptren, doch bei
den meisten ist die Beweglichkeit enorm vergrof3ert. Es
muss nicht bei allen sein, und das lasst sich unterschied-
lich erkldren. Es kann sich um eine rein neuromuskuldre
Entspannungswirkung handeln, die durch die FuBsoh-
lenbehandlung auf die Hiiftgelenkstrecker bewirkt wird.
Es kann ebenso eine viskoelastische Verlangerung in der
langen myofaszialen Zugbahn vorhanden sein, die von
der Plantarfaszie Gber die Waden- und Ischiocrural-Mus-
keln zur Lumbalfaszie lauft.

Diese hintere oberflachliche Rlickenlinie sowie die funkti-
onelle Riickenlinie bei Thomas Myers sind im letzten Jahr
evidenzbasiert untersucht und bestatigt worden. Des-
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halb sollte man sie auch in das Riickentraining integrie-
ren, noch mehr als friher, und dazu gehdéren auch die
FuBsohlen, denn die Aktivierung tragt zur Férderung
der Beweglichkeit und zur Geschmeidigkeit der Lum-
balfaszie und damit des Riickens wesentlich bei.

Dann habe ich noch eine grundlegende Frage zu dem,
was in der heutigen Zeit in der Gymnastik, im Leistungs-
sport und in der Riickenschule iiberhaupt nicht einge-
setzt wird. Meinen Sie, dass irgendwann das Faszien-
skelett der Organe in der Riickenschule eine Rolle spie-
len wird und dass es in Zukunft ein ganzheitliches Trai-
ning geben wird, das neben den Muskeln, den Faszien
und den Gelenken auch die richtigen Organe mit be-
riicksichtigt?

Ja, bisher wird das noch sehr wenig einbezogen, soweit
ich weil3. Noch sind es die Heilpraktiker und die Os-
teopathen, die die Organe in ihr Denken, ihre Analyse
und ihre Behandlung mit einbeziehen. Der Fitnesstrai-
ner widmet sich ja vorzugsweise dem, was man dort
.Bewegungsapparat” nennt. Hierbei wird auler Acht
gelassen, dass diese Systeme sehr eng miteinander
verbunden sind: Zum Beispiel sind die Psoasfaszie und
die Eingeweidefaszie der Nierenkapsel sehr eng mitein-
ander verbunden. Es gibt viele klinische Berichte daru-
ber, dass eine abdominale osteoplastische Behandlung
deutliche Auswirkung auf den Ricken hat.

Dann gibt es die Bindegewebsmassage nach Dicke und
Teirich-Leube, wo ,Verbackungs- und Verquellungszo-
nen” am Riicken diagnostiziert werden. Zu einer Organ-
storung im Unterbauch oder im Becken gibt es dort
eindeutig sichtbare segmentale Zuordnungszonen in
der Fascia superficialis des unteren Riickens. Werden
diese ,Verbackungen” in den dazugehorigen faszialen
~Verquellungszonen” behandelt, dann verbessert sich
oft auch die Funktion des jeweiligen Organs und um-
gekehrt: Wenn das jeweilige Organ wieder gesundet,
verschwindet wenig spater auch die Verquellungszone.
Eine solche Wechselwirkung lasst sich zumindest als
mogliche Wirkungskette kaum von der Hand weisen.

Wer hinsichtlich dieser Kenntnisse eine gewisse Schnitt-
stelle darstellt, das sind Yogatherapeuten mit fundierter
und spezieller Ausbildung. Diese richten sich bei der
Durchfiihrung bestimmter Positionen manchmal auch
gezielt auf die Organe aus. Ein guter Yogatherapeut
weil3, wie die Eingeweide mit den myofaszialen loko-
motorischen Strukturen vernetzt sind, und hat ein fun-
diertes medizinisches Grundlagenwissen. Dies kdnnte
auch ein Vorbild fiir die Riickenschule sein.
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So wie es schon in der Franklin-Methode gemacht wird.
Dort arbeiten wir mit Organen, um bei Problematiken
auch die Organe als Ursache mit in Betracht zu ziehen.

Es ist spannend, wie die Kérperhaltung bei unterschied-
lichen Verdauungsstorungen beeinflusst wird. Je nach-
dem welche Art von Stérung man hat, ob es z.B. ein
Blahbauch, Magenschmerzen oder eine Verstopfung
ist, geht man mit einer anderen Beckenkippung und
Rickenhaltung. Das hat dann nichts mehr mit reiner
Biomechanik zu tun, sondern mit viszeralen Impulsen.

Zum Schluss noch eine Frage zu Arbeitnehmern, die
hauptsdchlich eine sitzende Tdtigkeit haben. Was kann
man widhrend der Arbeitszeit faszial machen, damit es
einem besser geht?

Das Folgende gilt nicht nur fur die Faszien, sondern fir
den gesamten Organismus. Das chronische Sitzen, also
vier bis funf Stunden ohne deutliche Pausen, gilt mitt-
lerweile als genauso gesundheitsschdadigend wie eine
Schachtel Zigaretten am Tag. Auch wenn man dann
abends noch eine halbe Stunde joggt, lassen sich die
negativen Folgen damit nur leicht verringern. Man tragt
immer noch einen gesundheitlichen Schaden davon,
der durch das mehrstiindige und trage Stoffwechsel-
verhalten entstanden ist. Es reicht bloderweise auch das
Stehpult nicht aus, um die enormen Stoffwechselnach-
teile zu verhindern, da habe ich mich selbst getauscht.

Das heil3t, dass wir so oft wie moglich in eine Ganzkor-
perbewegung kommen sollten, wie z. B. beim Telefonie-
ren gehen, langer Weg zum Kopierer, Treppen steigen,
Dehn- und Streckiibungen halbstiindlich in die Arbeit
integrieren, flr die Mittagspause das Biiro verlassen,
oder auch eine mehrsekiindige Gymnastik-Einlage
beim Zubereitungsvorgang des Kaffeeautomaten. Na-
tirlich kénnen kleine fasziale Aktivierungen durchge-
fihrt werden, aber wichtiger ist es, den gesamten Orga-
nismus hadufig zu aktivieren.

Kontakt

Christiane Maneke

Franklin Bewegungspadagogin
BdR-Stiitzpunkt Sachsen-Anhalt
Steinkamp 1c

38871 Stapelburg

Tel. 039452 88244
maneke-christiane-sport@web.de
www.christiane-maneke.de
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Wir nehmen Abschied

Prof. Dr. med. Dr. h.c. Kurt Tittel
T 20. August 2016
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Das Forum Gesunder Riicken trauert um sein Ehrenmit-
glied Prof. Dr. med. Dr. h.c. Kurt Tittel, der am 20. August
2016 von uns gegangen ist. Im hohen Alter von 96 Jah-
ren, verschont geblieben von gravierenden Erkrankun-
gen, verstarb er friedlich im Schlaf.

Bis zuletzt war er ein gefragter Redner auf Kongressen
und Fachveranstaltungen und arbeitete an seinen Pu-
blikationen.

Wir verlieren einen geschéatzten Weggefahrten, der uns
durch sein langjahriges Wirken als Vorstandsmitglied
und als Vorsitzender des wissenschaftlichen Beirates mit
Rat und Tat zur Seite stand. Die Schriftleitung der Séule
oblag ihm von 1993 bis 2010. Seiner unermudlichen
Arbeit ist es zu verdanken, dass aus einem unbedeu-
tenden, unregelmafig erscheinenden Mitteilungsblatt
eine Fachzeitschrift wurde, die kompetente, angesehe-
ne Autoren vereint und eine gewichtige Stimme in der
Welt der Rlickenschule besitzt.

Kurt Tittel veroffentlichte mehr als 500 wissenschaftli-
che Arbeiten sowie mehrere Lehrblicher. Sein vielfach
aufgelegtes Standardwerk Beschreibende und funkti-
onelle Anatomie des Menschen dirfte wohl jedem Stu-
dierenden im Sport- und Gesundheitsbereich bekannt
sein. In der von ihm herausgegebenen Sportmedizini-
schen Schriftenreihe der Deutschen Hochschule fiir Kor-
perkultur erschienen bis 1994 insgesamt 29 Bande.

1951 berief Kurt Tittel in Leipzig ein Treffen von Sport-
drzten ein und griindete gemeinsam mit einigen Mit-
streitern 1953 die Arbeitsgemeinschaft fiir Sportme-
dizin, aus der spater die Gesellschaft fiir Sportmedizin
der DDR hervorging. lhr stand er von 1972 bis 1990 als
Prasident vor. Als Delegierter der DDR leitete er mehrere
Jahre lang die Wissenschaftskommission der FIMS. Uber
20 Jahre lang betreute er die DDR-Auswahl im Handball

und begleitete sie bei den Olympischen Spielen 1968
und 1972 als arztlicher Betreuer.

Die DDR ehrte ihn mit hohen staatlichen Auszeichnun-
gen, darunter der Nationalpreis der DDR fiir Wissenschaft
und Technik, die Verdienstmedaille der DDR und der Guts-
Muths-Preis. Er erhielt die Hufeland-Medaille in Gold und
die Auszeichnung als Verdienter Arzt des Volkes. Die Uni-
versitat Leipzig verlieh ihm 1996 das Ehrendoktorat.
International erhielt Kurt Tittel den Philip-Noel-Baker-For-
schungspreis, den Wissenschaftspreis der US-Sportakade-
mie und den Wissenschaftspreis des Prdsidenten des I0C.
Dazu kommen Ehrenmitgliedschaften mehrerer natio-
naler sportmedizinischer Gesellschaften. Die FIMS ehrte
ihn 2002 mit ihrer selten verliehenen Goldmedaille und
ernannte ihn zum FIMS-Fellow.

Uns vom Forum Gesunder Riicken erfiillt es mit Dankbar-
keit und Stolz, viele Jahre lang eine solche Kapazitat an
unserer Seite gehabt zu haben. Ganz besonders werden
wir aber den Menschen Kurt Tittel vermissen, der unge-
achtet seiner fachlichen Verdienste und internationalen
Bedeutung stets bescheiden und hilfsbereit auftrat und
jede Ubertriebene Aufmerksamkeit um seine Person ab-
lehnte.

»Ein herausragender Wissenschaftler und beliebter Arzt, ein
bedeutender und bekannter Autor medizinischer Fachbei-
trége und Lehrblicher, ein unermdidlicher Arbeiter in Sachen
Sportmedizin, ein gern gehérter und liberzeugender Redner
und Lehrer, aber auch ein Praktiker, der sich persénlich um
seine Sportler geklimmert hat. Geradlinig, korrekt, fleilSig,
nie mit Halbem, Unfertigem zufrieden: Das sind Eigen-
schaften, die auf ihn zutreffen und die seine Persénlichkeit
charakterisieren.” (Professor Dr. med. Erich Schmitt, Vor-
standsvorsitzender des Forum Gesunder Riicken, anlass-
lich des 90. Geburtstags von Kurt Tittel).
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Veranstaltungen

Ulrich Kuhnt

Expertenworkshop zum
Tag der Ruckengesundheit 2017

Tag der Rickengesundheit 2017 am 11, Marz 2017 in Leipzig:

Balance halten -
Ruicken starken!

Seit 10 Jahren organisiert der Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e.V. ge-
meinsam mit der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V. den Tag der Riickengesundheit.
Wie in jedem Jahr findet dieser Tag auch 2017 am 15. Mdrz statt. Zur Erhohung der At-
traktivitdt dieses Tages wihlen die Veranstalter ein aktuelles Motto. Dieses lautet fiir das
ndchste Jahr ,Balance halten - Riicken stdrken! Die Auftaktveranstaltung am 1. Mdrz
dient als Startsignal fiir die bundesweite Umsetzung des Mottos in moglichst allen regi-

onalen Riickenschulen.
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Neuer Veranstaltungsort an der
Universitat Leipzig

Am 11. Mdrz 2017 findet fiir Bewegungsfachkrafte, The-
rapeuten und Arzte die Auftaktveranstaltung zum Tag
der Rickengesundheit zum ersten Mal an der Universi-
tat Leipzig im Institut fir Gesundheitssport und Public
Health statt. Dieser Austragungsort genief3t mit seiner
100-jahrigen Geschichte ein besonderes Renommee.
Er bietet fur den Expertenworkshop hervorragende or-
ganisatorische und rdumliche Bedingungen. Modern
ausgestattete Horsale, Seminarrdume, Turnhallen und
sogar eine Schwimmbhalle kdnnen fir die Veranstaltung
genutzt werden.

Das Motto
,Balance halten - Riicken stdrken!“

Der Begriff ,Balance” hat fiir die Riickengesundheit eine
besondere Bedeutung. Er kann fiir korperliche und psy-
chosoziale Aspekte herangezogen werden.

Balance von Korperhaltung und Bewegungsablau-
fen

Fir das menschliche Bewegungssystem ist es wichtig,
dass sich die Koérperhaltung beim Stehen, Gehen und
Sitzen dynamisch im Lot befindet. Das Gleiche gilt fir
haufig ausgefiihrte Blick- oder Hebetatigkeiten, die in
physiologischen Bewegungsmustern unter muskula-
rer Kontrolle ausgefiihrt werden sollten. Gute Voraus-
setzungen fiir einen gesunden Riicken schaffen die
ausbalancierte Wirbelsdule Giber dem Becken und der
ausbalancierte Kopf auf der Halswirbelsiule. Uber l&n-
gere Zeit eingenommene Fehl- oder Zwangshaltungen
kénnen muskuloskelettale Beschwerden verursachen.

Neuromuskulére Balance

Der Wunsch nach einer ausbalancierten Korperhaltung
und harmonischen Bewegungsabldufen kann nur er-
fullt werden, wenn gleichzeitig auch die wichtigsten
Skelettmuskeln eine Balance aufweisen. Sind Agonisten
und Antagonisten ungleich ausgebildet, spricht man
von einer muskuldren Dysbalance. Wichtig fiir die neu-
romuskuldre Balance ist nicht nur die Maximalkraft der
Muskeln, sondern vor allem die inter- und intramuskula-
re Koordination. Der Begriff ,Sensomotorik” beschreibt
das komplexe Zusammenspiel zwischen den Sinnesor-
ganen und der Muskulatur. Die modernen Trainingsfor-
men, wie z.B. Functional Training, Core-Training, Cross-
Training oder Faszientraining, zielen vor allem auf eine
neuromuskuldre Balance.

Balance zwischen Belastung und Erholung

Die richtige Dosierung von Belastung und Erholung ist
ein zentrales Anliegen der Trainingslehre, der Sport-
medizin und auch der Arbeitswissenschaften. Zu hohe
kérperliche Belastungen fiihren langfristig zu Uberlas-
tungsschdaden am menschlichen Bewegungssystem.
Zu viel Erholung oder Schonung hat ebenso eine Ab-
nahme der physiologischen Leistungsfahigkeit zur Fol-
ge. Die optimale Belastungsdosierung kann nur unter
Berticksichtigung der individuellen Leistungsvorausset-
zungen erreicht werden.

Psychische Balance

Die Aussagen zur korperlichen Belastung und Erholung
kdnnen auch auf die Psyche eines Menschen Ubertra-
gen werden, Chronische Uberforderung der Psyche, z.B.
durch hohe Arbeitsdichte, Leistungsdruck, mangelhafte
Wertschatzung oder soziale Konflikte, kann psychoso-
matische Beschwerden und Erkrankungen verursachen.
Die psychische Uberforderung kann sowohl im Arbeits-
leben als auch im privaten Bereich entstehen. Gerédt die
Psyche aus der Balance, dann kann grundsatzlich auch
die Riickengesundheit ins Wanken kommen. Das Ru-
ckenschmerzgeschehen kann nur in Zusammenhang
mit psycho-sozialen Faktoren erkldart und behandelt
werden. Achtsamkeit, Selbstfiirsorge, Selbstwirksam-
keit, sozialer Riickhalt, Resilienz oder Salutogenese sind
wichtige Aspekte zur Starkung der psychischen Balance.

Riicken stiarken

Der zweite Teil des Mottos zum Tag der Riickenge-
sundheit nimmt die Ressourcen zur Férderung der
Riickengesundheit in den Fokus. Die physische und
psychische Leistungsfahigkeit eines Menschen kann
lebenslang durch einen aktiven, gesundheitsforderli-
chen Lebensstil gesteigert werden. Dieser Lebensstil
ist gekennzeichnet durch positive soziale Beziehungen,
hohe Arbeitszufriedenheit, Lebensfreude, regelmaBige
korperliche Aktivitaten, ausgewogene Erndhrung, Dau-
erstressvermeidung und Entspannunag. Es ist eindeutig
und wissenschaftlich hinldnglich belegt, dass ein ge-
sunder Riicken nicht allein durch die Hohe der Muskel-
kraft im Riicken oder die Stellung der Wirbelsaule be-
stimmt wird. Der bio-psycho-soziale Ansatz der Neuen
Rickenschule nach der Konféderation der deutschen
Rickenschulen driickt diese Sichtweise unmissver-
standlich klar aus.

Theorie und Praxis im Expertenworkshop

Rund um das Motto ,Balance halten - Riicken starken!”
zum Tag der Riickengesundheit wird am 11. Médrz in
Leipzig der aktuelle Wissensstand in Theorie und Praxis
vorgestellt werden.
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Wie in den vergangenen Jahren gliedert sich der Ex-
pertenworkshop in einen Vortrags- und einen Work-
shop-Teil. Den Vortrags-Teil startet der Orthopade Uwe
Ruckert. Er erlautert den Beitrag der Orthopadie zur
Forderung der Riickengesundheit. Im zweiten Vortrag
erfahren die Teilnehmenden von dem Wirtschaftswis-
senschaftler Thomas Seliger bewdhrte Methoden zur
mentalen Starkung.

Die praxisorientierten Workshops vermitteln wichtige
Inhalte fur die tagliche Arbeit von Riickenschullehren-
den. Bitte beachten Sie hierzu den beigelegten Flyer.

Zusatzlich zu den Praxisinhalten in den Workshops stellt
die Firma Streetstepper einen technisch sehr hoch ent-
wickelten Stepper mit Pedalantrieb vor.

Das Get-together am Freitagabend findet im ehrwiirdi-
gen Auerbachs Keller in Leipzig statt.

Veranstaltungen

Schirmherrin des 16. Tages der Riickengesundheit in
Deutschland wird Helga Kiihn-Mengel MdB, Prasidentin
der Bundesvereinigung Pravention und Gesundheitsfor-
derung e.V. (BVPG), sein.

Kontakt

Ulrich Kuhnt
Riickenschule Hannover
Forbacher Str. 14

30559 Hannover
kuhnt@ulrich-kuhnt.de
www.ulrich-kuhnt.de

(BdR) e.V.

Einladung zur Mitgliederversammlung
des Bundesverbandes deutscher Ruickenschulen

BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Richenschulen

Der BdR e.V. ladt seine Mitglieder zur 18. ordentlichen Mitgliederversammlung in Leipzig herzlich ein.

Termin: 10. Mérz 2017

Zeitrahmen: 18.00-19.15 Uhr

Oort: Sportwissenschaftliche Fakultat der Universitat Leipzig, Jahnallee 59, 04109 Leipzig
Tagesordnung:

1. Eroffnung der Versammlung und BegriiBung durch den Vorstand

2. Feststellung der Beschlussfahigkeit

3. Bericht des Vorstandes tber die Aktivitaten im vergangenen Jahr

4. Bericht der Kassenprifer

5. Entlastung des Vorstands

6. Verschiedenes

Antrage auf Erganzung der Tagungsordnung werden bis 28. Februar 2017 in der Geschaftsstelle entgegen ge-
nommen. Die Mitgliederversammlung beschlie8t dann nach Eingang der Antrdge durch einfache Mehrheit. Die
Mitgliederversammlung des BdR e.V. ist nicht 6ffentlich.

Zur organisatorischen Vorbereitung bitten wir Sie um Anmeldung, telefonisch (0511 3502730) oder per E-Mail
(info@bdr-ev.de) bei Frau Ruggeri. Wir freuen uns auf lhre Teilnahme.

Mit freundlichen Grii3en
Ulrich Kuhnt
Mitglied des BdR-Direktoriums
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‘f{ﬁ\ Forum Gesunder Riicken
ot — besser leben e.V.

Gemeinsam mehr erreichen

Unsere Lizenz »Rlckenschullehrer/in KddR« ist von den Krankenkassen
anerkannt und geniel3t hohe Akzeptanz in Fachkreisen sowie bei Arbeit-
und Auftraggebern. Seit 25 Jahren hat unser Team aus Kursleitern, Wissen-
schaftlern und Experten die Riickenschule begleitet und weiterentwickelt.
Wir bieten eine breite Auswahl praxisbetonter Fortbildungen an, geben
die Fachzeitschrift Die Sdule heraus, veranstalten Symposien und sind die
Initiatoren einer mehrjahrigen wissenschaftlichen Studie zur Evaluierung
der Neuen Riickenschule. Wir vertreten die Interessen der Riickenschul-
lehrer/innen gegeniiber Politik und Wirtschaft, férdern das Ansehen und
die Akzeptanz der Riickenschule in der Offentlichkeit und sind Griindungs-
mitglied der KddR (Konféderation der deutschen Riickenschulen).

Mitgliedschaft

Ihre Vorteile:

- ermaBigte Gebuhren fiir alle Kurse aus unserem Angebot
- kostenloser Bezug der Fachzeitschrift Die Sciule
- Mitglieder-Login mit exklusiven Materialien
« Stundenbilder und Kurskonzepte im Onlinebereich
+ PDF-Archiv der Zeitschrift Die Sdule im Onlinebereich
+ Nutzung unserer Logos fiir lhre Werbung
(z.B. Briefkopf, Flyer, Homepage)
- Uberregionale Unterstiitzung durch verbandspolitische Arbeit
- Offentlichkeitswirkung durch aktive Pressearbeit
- wissenschaftliche Unterstiitzung
- Symposien und Kongresse zu reduzierten Preisen
i « Austausch mit Berufskollegen
v « Der Mitgliedsbeitrag pro Kalenderjahr betragt 50 Euro
(Studierende/Schiiler 26 Euro)

-

www.forum-mitglied.de

KddR-Lizenz verlangern

Bei uns: einfach, unbirokratisch und kostenlos!

- online beantragen

+ 24 Std./365 Tage erreichbar

« schnelle, bevorzugte Bearbeitung

- nur unbedingt erforderliche Daten werden abgefragt

+ keine Postzusendung nétig

- kostenlos

- fur alle Riickenschullehrer/innen des Forum Gesunder Riicken
(auf Ihren Wunsch auch ftir Lizenzen anderer KddR-Verbande)

www.lizenzverldangerung.de
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PF 3564, 65025 Wiesbaden
Tel.: 0611 5893836

Fax: 0611 5893832
post@forum-ruecken.de

www.kurstermine.info

» schneller und komfortabler Zugriff
auf die Kurse des Forum Gesunder
Rucken

« gezielt Orte, Themen und Infos finden,
vollstandige Kursliste herunterladen
oder sofort online anmelden

- von den Krankenkassen anerkannte
KddR-Lizenz

« alle Kurse eignen sich als Refresher
zur Lizenzverlangerung
(fGr glltige Riickenschullehrer-
Lizenzen der KddR-Verbande)

« Termine taglich aktualisiert
« freie Platze fir alle angezeigten Kurse

Ihre Anerke

nnung bei der ZPP

Das Forum Gesunder Riicken ermdglicht
Ilhnen als Kursteilnehmer/in eine stark ver-
einfachte Anmeldung lhrer Praventions-
maBnahmen bei der Zentralen Priifstelle
Pravention (ZPP).

Dadurch entfallt flr Sie die Notwendigkeit,
ein eigenes Konzept und eigene Stunden-
bilder zu erstellen.

Folgende unserer Kurskonzepte sind bis-
lang bei der ZPP zertifiziert (Praventi-
onskurse gemaBl den Vorgaben des Leit-
fadens Pravention nach § 20 Abs. 1 SGBV):

 Die Neue Riickenschule
(Ruickenschullehrer/in)

« Aquatraining

+ Faszientraining

« Herz-Kreislauf-Training (Indoor)

+ Nordic Walking und Walking

+ RiickenGesundheit Kinder

« Sturzpravention und Sturzprophylaxe
+ Autogenes Training

« Progressive Muskelentspannung

« Weitere Konzepte folgen ...

Ausflhrliche Infos, wie lhre Zertifizierung
bei der ZPP schnell und einfach gelingt,
finden Sie unter:

www.forum-ruecken.de/zpp



Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

K Gemeinsam. Gut. Bewegen.
- 0000_0_00000___]

Was zeichnet den BdR aus?

Der BdR als der Riickenschulverband fiir alle Bewegungsfachberufe und Gesundheitsexperten
steht fiir Innovation, Seriositdt, sowie hochwertige Fortbildungen. Vorstand, Mitglieder und
Riickenschullehrer gehoren unterschiedlichen Fachdisziplinen an. Wir haben bundesweit mit-
einander kooperierende Fortbildungszentren eingerichtet (die ,,BdR Sttitzpunkte®). In diesen
Stiitzpunkten bieten wir neben der Riickenschullehrer-Basisausbildung und Refresherkursen ein
breites Spektrum an aktuellen Seminaren sowie zertifizierten Lizenzausbildungen an. Der BdR
ist Mitbegriinder und Gestalter der Konféderation der deutschen Riickenschulen (KddR) sowie
Berater von Krankenkassen.

BdR-Mitglieder geniefden viele Vorteile: ~ Aktuelles

— Nutzen des bundesweit positiven
Images des BdR

- Sonderkonditionen fiir Fortbildungen,
Workshops sowie Kongresse

— BdR-Vorteilspaket: Arbeitsmaterialien und
Fachartikel im Login Bereich Das Motto des 16. Tages der Riickengesundheit am
- Kostenfreie Lizenzverlingerungen 15. Médrz 2017 verkniipft physische und psychische

— Immer aktuell informiert durch die Balance mit der Riickengesundheit.

Tag der
Riickengesundheit 2017
Balance halten - Riicken starken!

Fachzeit"schrift ”Pie _Sd,l,‘le ] ) ) Der Begriff ,Balance” hat fiir die Riickengesundheit eine
— Unterstiitzung fiir die Offentlichkeitsarbeit besondere Bedeutung. Denn er beriihrt sowohl kérperli-
(Logo, Plakate, Pressetexte, Almanach etc.) che als auch psychosoziale Aspekte.

- Unbiirokratische Hilfestellung bei der bdr-ev.de/tdr2017

Griindung von Riickenschulen

- Vergtinstigte Serviceleistungen unseres
Kooperationspartners AGR
(Aktion Gesunder Riicken e. V.)

Expertenworkshop zum
il Tag der Riickengesundheit 2017

Am 11. Marz 2017 findet die Auftaktver-

- Mltg_hed_ im Netﬂzwerk besonders anstaltung fiir Experten der Riickenge-
qualifizierter Riickenschullehrer sundheit in der Universitat Leipzig statt.
~ Erleichterte Zertifizierung bei der Zentralen Veranstalter sind der Bundesverband deutscher Riicken-

Priifstelle Prdvention schulen (BdR) e. V. und die Aktion Gesunder Riicken (AGR)



BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

e. V. Das Motto lautet ,Balance halten - Riicken stér-
ken!” In Theorie und Praxis werden hochaktuelle Kon-
zepte zur riickenspezifischen Verhaltens- und Verhalt-
nispravention prasentiert. Interesse? Dann lesen Sie hier
mehr und melden Sie sich gleich online an:
bdr-ev.de/expertenworkshop2017

Das
BdR-Riickenschulkonzept
ist zertifiziert

Es ist geschafft! Die Mitglieder des BdR-Direktori-
ums Dirk Hiibel, Joachim Fleichaus und Ulrich Kuhnt
haben in gemeinsamer Arbeit das BdR-Konzept ver-
schriftlicht und mit Erfolg bei der Zentralen Priifstel-
le Pravention (ZPP) eingereicht.

Mit der Anerkennung des neuen Konzepts wird der Zer-
tifizierungsweg fur zukinftige Teilnehmer unserer Ri-
ckenschulfortbildungen erheblich erleichtert. Wer dieses
Programm (10 x 60 min) umsetzen mochte, erhalt wah-
rend der Fortbildung zusatzlich zu den detailliert aus-
gearbeiteten Stundenbildern auch die dazu passenden
Teilnehmerunterlagen als Kopiervorlage.
bdr-ev.de/bdr-kk/

Sie mochten gerne eine Einfilhrung zum Thema Riicken-
gesundheit geben? Zum Beispiel in Form eines Vortrags
mit Praxisiibungen?

Wir haben im internen Bereich unseres Internetauftrittes
exklusiv fir unsere Mitglieder einen Vortrag und ein Se-
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minar vorbereitet: einschlief3lich Vortragsfolien und An-
leitung. Damit kdnnen Sie ein interessantes Programm
fur Ihre Teilnehmer gestalten. Wir wiinschen viel Spal3
und Erfolg damit. bdr-ev.de/intern

=1 Die BdR
jﬁ Fortbildungsangebote

e Die BdR Stiitzpunkte bieten lhnen ein
hochqualitatives und umfassendes Ange-
bot an Fort- und Weiterbildungen. Samtliche Kurster-
mine und Zusatzinformationen finden Sie in unserem

Internetauftritt unter:

bdr-ev.de/fortbildung
Wissenswertes
Verbraucher, die einen Riicken- Alle Infos
schullehrer in Ihrer Nahe su- 5
o und Services
chen, finden ihn im ,,BdR Alma- .
nach”. Die von uns lizenzierten ﬁnden Sie auf

Spezialisten finden sich in ei- ~www.bdr-ev.de

ner Ubersichtlichen Datenbank
unter: bdr-ev.de/almanach _
Kontakt

Sie haben Fragen zu einer Mitgliedschaft im BdR? Sie
bendtigen Infos rund um lhre Arbeit als Bewegungsfach-
kraft? Ihr Fortbildungsinstitut bzw. -einrichtung hat Inte-
resse an einer Kooperation? Dann kontaktieren Sie uns.

Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.
Frau Gudrun Ruggeri - BleekstraBe 22 - 30559 Hannover
Telefon 0511-350 2730 oder info@bdr-ev.de
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Heft 1 erscheint im Mdrz 2017

Leitthema:
Balance halten - Rlicken starken!

« Aktuelle Meldungen
« Aus der Praxis Bitte beachten Sie:

« Interviews Redaktionsschluss
« Veranstaltungen fiir die ndchsten Hefte:

« Blicher und Medien Heft 1/2017: 15.01.2017

Heft 2/2017: 15.04.2017
Heft 3/2017: 15.07.2017
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