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Locker bleiben

Verdrehte Haltung bei der Behandlung, Dauerstress, der
einem im Nacken sitzt: Viele niedergelassene Zahndrzte und ihre Mitarbeiter plagen sich mit Riicken-
oder Kopfschmerzen und versuchen mit Yoga, Joggen, Physiotherapie gegenzuhalten. Die Alexander-
Technik geht das Problem ganz anders an. In Deutschland ist sie immer noch wenig bekannt, obwohl sie

bei chronischen Schmerzen qute Erfolge verspricht.

I
AUTORIN: MARION MEYER-RADTKE

Basketballfans kennen Matthias Strauss noch als ,,Matzi* -
was eher lustig anmutet, wenn man seinen 1,94 Metern per-
sonlich gegeniibersteht. Strauss hat 24 Jahre lang Bundes-
liga-Basketball gespielt, war 1978 Deutscher Meister mit dem
MTYV Gieflen, bestritt 116 Spiele in der Nationalmannschaft
und beendete seine Profi-Karriere 1994 bei Alba Berlin. Ein
Mann wie ein Baum, einer, der keine tiberfliissigen Worte
verliert.

An diesem winterlich ddimmrigen Nachmittag sitzt der ehe-
malige Leistungssportler in seiner Zahnarztpraxis in Berlin-
Steglitz und tibt, was man gemeinhin fiir selbstverstindlich
halt: Aufrecht sitzen. Dann aufstehen. Sich wieder hinsetzen.
Prophylaxe-Assistentin Liane Kieflling {ibt gleich mit. Es ist
die dritte Stunde mit der sogenannten Alexander-Technik,
die die beiden zusammen absolvieren. Denn beim einfachen
Sitzen, Aufstehen, Gehen soll es nicht bleiben.

Matthias Strauss und Liane Kieflling haben das gleiche Prob-
lem wie so viele Kollegen und Kolleginnen in der Zahnarzt-
branche: Wenn sie abends aus der Praxis kommen, fithlen sie
sich wie zerschlagen. Stunde um Stunde hochkonzentriert
und in fast verdrehter Haltung am Behandlungsstuhl zu
arbeiten, hinterldsst Spuren, die sich irgendwann als Dauer-
schmerz festsetzen. ,,Ich kenne nur wenige Zahnarzte, die
nicht ein Problem mit ihrem Riicken oder ihren Gelenken

haben®, sagt Strauss. ,,Dieser Beruf ist auch korperlich an-
strengend und geht auf den Riicken®, sagt Kief3ling. ,,Ich habe
so viele Kolleginnen, die sich durchquilen bis zur Rente.”

SCHON BEIM SITZEN FANGT ES AN

So weit soll es bei ihnen nicht kommen. Deshalb haben sie
das Angebot einer ihrer Patientinnen angenommen: Martina
Deeken ist Lehrerin fiir Alexander-Technik und will Strauss
und Kief3ling helfen, ihre Arbeitshaltung so zu dndern, dass
sie im besten Fall schmerzfrei durch den Tag kommen.
Dafiir miissen sie aber erst mal an die Basics ran. ,Wir fan-
gen bei Thnen im Sitzen an® sagt Deeken, eine sportliche
Mittfiinfzigerin in schwarzer Jeans und ldssigem Jeanshemd,
zu Matthias Strauss. Der Zahnarzt nimmt auf einem Be-
handlungshocker Platz. Deeken stellt sich seitlich neben ihm
auf und leitet ihn an: ,,Tief in den Bauch atmen, alles 16sen,
den unteren Riicken ganz gelost lassen. Sie schauen nach
vorne und denken sich iiber den Kopf hinaus nach oben und
richten sich aus.“

Ohne jeden Druck legt sie eine Hand auf sein Brustbein, die
andere Hand zwischen die Schulterbldtter und wartet, bis
Strauss‘ Riicken reagiert und wie von selbst ganz leicht nach
oben wichst. Dann legt sie eine kurze Pause ein und fragt:
»Wie ist das fiir Sie?“ — ,Schon®, sagt Matthias Strauss. Mar-
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tina Deeken nickt, stellt sich vor ihn und sagt: ,,Ich bewege
jetzt Thre Beine, und wenn Sie kénnen, dann nicht mithel-
fen.“ - ,,Ich mache gar nichts!“, verspricht Strauss. Deeken
hebt seinen linken Oberschenkel mit beiden Hinden etwas
an. ,,Sie konnen das Gewicht ganz an mich abgeben®, sagt sie,
worauf das Bein etwas tiefer in ihre Hinde sinkt, dann stellt
sie es ein Stiick weiter zur Kérpermitte hin auf, richtet den
Fufd nach vorne aus und wiederholt das Ganze mit der rech-
ten Seite.

»Jetzt stehen Ihre Beine ganz anders®, stellt sie fest. ,,Sie sind
nicht mehr ausgedreht, sondern mehr in ihrer Achse. Fiir Sie
ist das ganz ungewohnt. Aber darum geht es: aus dem eigenen
Muster herauszukommen. Und fiir Thren Korper ist es so viel
giinstiger.“ Tatsdchlich sind es oft nur Nuancen, winzige Ver-
schiebungen in der Kérperachse, in den Gelenkstellungen, an
denen Deeken, Kieflling und Strauss hier arbeiten: Wie stehen
die Fiifle, wie neigt sich der Kopf, wie halten sie die Arme
beim Behandeln? Und dazwischen immer wieder: ganz be-
wusst unnoétige Spannung aus dem Korper zu lassen.

LEICHT MACHEN ERLAUBT

Denn darum geht es bei der Alexander-Technik, die Martina
Deeken an diesem Nachmittag in der Zahnarztpraxis in
Steglitz vermittelt: Leichtigkeit zuzulassen und Haltungen zu
finden, die zum eigenen Korper passen. Wahrend Riickenge-
plagte und andere Schmerzpatienten sich haufig bei ihren
Physiotherapeuten, Fitnesstrainern und Orthopaden anhéren
miissen, sie sollten sich doch bitte mehr anstrengen, wenn sie
ihren Schmerzen entkommen wollen - also kerzengerade sit-
zen und ja nicht bequem herumliimmeln zum Beispiel, ganz
viel Riickenmuskulatur aufbauen, die Beinmuskulatur auf-
bauen, Armmuskulatur aufbauen, die Bauchmuskulatur
anspannen, vor allem beim Stehen -, arbeitet die Alexander-
Technik mit dem gegenteiligen Gedanken.

Die Grundidee ist, aus dem ewigen Kémpfen herauszukom-
men und stattdessen haufiger innezuhalten, um unnétige Ver-
spannungen bemerken und 16sen zu konnen. Sich ungiinstige

Raus aus der Gewohnheit: Martina
Deeken richtet das Bein neu aus.

Wohin mit dem Bein, wenn unterm
Behandlungsstuhl nicht genug Platz ist?

Bewegungsmuster abzugew6hnen und stattdessen miihelos
die Kraft zu nutzen, die dem Korper ohnehin innewohnt. ,,An
einer Haltung ist immer der ganze Korper beteiligt®, erlautert
Martina Deeken. ,,Die Frage ist also: Wie kann ich ihn so
effektiv wie moglich, mit so wenig Belastung wie moglich ein-
setzen?“ Aufrecht sitzen zum Beispiel kann sehr anstrengend
sein, wenn man seinen Riicken bewusst gerade driickt, und
sogar kontraproduktiv, wenn man vor lauter Eifer ins Hohl-
kreuz fallt. In der Alexander-Technik lernt man aufrechtes
Sitzen ohne Anstrengung. Einer der vielen Kniffe dabei ist, die
Fiifle mit der ganzen Sohle flach auf den Boden zu stellen und
so fiir Entlastung zu sorgen: Dadurch konnen die Beine iiber-
maflige Anspannung loslassen und tragen dazu bei, dass der
Korper sich gut ausbalanciert — was wiederum nicht funktio-
nieren kann, wenn man unbewusst die Zehen hochzieht oder
die Hacken, irgendwie auf den Ballen rumkippelt oder mit
dem Spann {iber den Boden schabt.

ZU VIEL SPANNUNG IM KORPER

»Wir lernen ja immer, im Tun zu sein®, sagt Martina Deeken.
»Also, die Muskeln starken, den Bewegungsapparat stabil
machen. Dass aber vor der Muskelar-
beit die Art und Weise steht, wie wir
uns halten und mit uns umgehen, ist
den meisten nicht bewusst. Meine Kli-
enten merken erst durch die Arbeit mit
der Alexander-Technik, wo sie zu viel
Spannung halten.“ Welchen Effekt es
hat, diese Muster zu durchbrechen, hat
Deeken buchstdblich am eigenen Kor-
per erfahren. Seit ihrer Jugend hat sie
chronische Riickenschmerzen, Ischias-
Probleme und spiter massive Band-
scheibenprobleme. Selbst eine Opera-
tion zur Versteifung stand schon im
Raum, die sie aber ablehnte.

»1ch habe nichts ausgelassen, um die
Schmerzen in den Griff zu bekommen®,
erzdhlt sie: Sport natiirlich, aber auch
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Liane Kiefling iibt die riickenschonende Haltung bei der Prophylaxe

Physiotherapie, Osteopathie, Kinesiologie, Atlastherapie. ,Am
Ende hat mir nichts nachhaltig geholfen.“ Als sie 2013 am
Tiefpunkt war und ihre Arztin ihr von der Alexander-Technik
erzahlte, hatte sie eigentlich gar keine Lust mehr. ,,Meine
Bereitschaft, mich darauf einzulassen, war nicht sehr grof3.
Dann merkte sie ziemlich schnell, dass sich endlich etwas bes-
serte. Nach einem halben Jahr mit Einzelstunden stand fiir
Deeken fest: Diese Erfahrung will ich weitergeben. Sie lief3
sich zur Lehrerin fiir Alexander-Technik ausbilden, hiangte
ihren Job in der Pharmaindustrie an den Nagel und machte
sich selbststindig. ,,Heute geht es mir richtig gut®, sagt
Deeken. ,,Ich habe zwar immer mal mit dem Riicken zu tun -
in der Lendenwirbelsdule fehlt mir ja de facto eine Band-
scheibe — aber ich habe gelernt, bewusst die Prinzipien der
Alexander-Technik anzuwenden.”

Aus seinen Bewegungsgewohnheiten will auch Matthias
Strauss raus. Als ehemaliger Leistungssportler und Zahnarzt
ist er gleich doppelt belastet. Vor gut zwei Jahren nahm er
Einzelstunden bei Martina Deeken, weil seine erste Hiiftope-
ration anstand. ,,Profisport ist Raubbau am Korper®, sagt er

Zahnarzt Mathias Strauss war Profi-Basket-
baller: ,Raubbau am Korper®, sagt er heute.

VIELE KLEINE
KNIFFE ERZIE-
LEN EINE
GROSSE WIR-
KUNG

ganz sachlich. ,Die linke Hiifte muss
auch noch ran. Ich habe da keinen
Knorpel mehr.“ Er habe vor lauter
Schmerzen ,,50 einen maritimen Gang®
entwickelt, ,,den wollte ich mir wieder
abgewohnen, bevor ich die neue Hiifte
bekomme.*

KOMPROMISSE AM BEHANDLUNGSSTUHL

Nun ist es Zeit fiir den ndchsten Schritt. In der Zahnarztpra-
xis schaut Martina Deeken sich an, wie Matthias Strauss und
Liane Kieflling am Behandlungsstuhl arbeiten. Kieflling, 42
Jahre, alleinerziehende Mutter, macht jede Woche 32 Stunden
Prophylaxe. ,,Ich habe die Angewohnheit, wenn ich an einer
besonders kniffligen Stelle arbeite, die Schultern hochzuzie-
hen und die Zehen zu verkrampfen®, berichtet sie. ,Nach den
ersten zwei Sitzungen mit Frau Deeken denke ich jetzt jeden
Tag: Oh Mist, die Fiile stehen falsch.“ Inzwischen merke sie
auch, wenn sie wieder anspanne. Martina Deeken korrigiert
ihre Kopthaltung, riickt Kiefllings Stuhl weiter zuriick, {ibt
mit ihr, nicht nur den Kopf nach vorne zum Patienten zu stre-
cken, sondern den ganzen Riicken nach vorne zu nehmen.
Bei Matthias Strauss ist der Fall verzwickter. Wegen seiner
Grofie bekommt er vor allem das rechte Bein nicht verniinftig
unter den Behandlungsstuhl und dreht es deshalb nach aufien
- was Gift ist fiir die Hiifte. ,,Es wére schon, wenn der Patient
schweben kénnte und ich einfach meine Beine unter die Ein-
heit stelle®, sagt Strauss trocken. ,,Aber ich habe ja noch eine
Helferin dabei, und wenn die nur 1,51 grof3 ist, kann ich den
Stuhl nicht einfach fiir mich einstellen. Dann sieht die ja
nichts mehr.”

Martina Deeken ldsst sich davon nicht entmutigen. Sie riickt
auch seinen Stuhl ein Stiick weiter nach hinten, tibt mit
Strauss, wie er trotzdem gut an die Patienten herankommt,
stellt den Fuf3 neu auf. ,Wir haben einen langen Lernprozess
vor uns®, sagt sie. ,,Es ist ein Kompromiss®, sagt Strauss.
»Nicht alles lasst sich vielleicht so ideal umsetzen. Die Alexan-
der-Technik ist auch nicht der Heilsbringer, aber sie macht
Sinn, dass ich mit meinem Korper besser umgehen kann.“
Sein Ziel lautet jetzt: ,Ich mochte meine Arbeitshaltung so
andern, dass ich mal keine Schmerzen im Riicken habe, dass
ich nicht immer zum Masseur muss und dass dieses Bitzeln,
das ich manchmal in den Fingern habe, authort.”
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Nicht nur fiir
Musiker gut

AUTORIN: MARION MEYER-RADTKE

TITEL

Das A und O: Wie steht der Kopf zum Nacken? Zieht er nach hinten, baut sich Spannung auf und die
Wirbelsdule ist blockiert. Martina Deeken (re.) leitet Prophylaxe-Assistentin Liane Kief3ling an.

Die Alexander-Technik ist eine ganz-
heitliche Bewegungsschule. Mit ihr kann
man lernen, ungiinstige Bewegungs-
und Haltungsmuster zu erspiiren, diese
Muster immer wieder zu durchbrechen
und durch neue zu ersetzen.

WOHER KOMMT DIE ALEXANDER-TECHNIK?
Entwickelt hat sie der australische
Schauspieler Frederic Matthias Alexan-
der (1869-1955). Der Shakespeare-Rezi-
tator litt bei Auftritten unter Heiserkeit

und Stimmverlusten. Weil die Arzte
ihm nicht helfen konnten, fing er an,
sich mit Hilfe von Spiegeln selbst zu
beobachten. Er entdeckte, dass er beim
Rezitieren unbewusst den Kopfin den
Nacken legte, dadurch Druck auf den
Kehlkopf erzeugte und zu viel Luft ein-
sog. In seinem Bemiihen, diese Ge-
wohnheit abzulegen, erarbeitete sich
Alexander eine Reihe von Prinzipien,
die nicht nur seine Stimme befreiten,
sondern zu einem ganz neuen Umgang

So funktioniert es. Die Alexander-Technik ist unter Schauspie-

lern, Sangern und Kiinstlern weit verbreitet. Profitieren kann aber

jeder, der zum Beispiel unter Riicken- oder Gelenkschmerzen leidet
oder der Stress abbauen will.

mit dem Korper insgesamt fithrten. Ale-
xander wurde Lehrer seiner eigenen
Technik, zundchst in Australien, ab
1904 auch in London und den USA.

WAS SIND DIE PRINZIPIEN DAHINTER?
Was die Alexander-Technik vermitteln
will sind Leichtigkeit und Verbunden-
heit — das heif3t, dass man ungiinstige
Spannungsmuster im Korper abbaut
und ihm dadurch die Moglichkeit gibt,
sich ohne grof3en Kraftaufwand auszu-
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richten. ,,Es geht darum, durchléssig zu
bleiben®, so nennt es Teresa Wiesehofer,
Lehrerin fiir Alexander-Technik und
Ausbildungsassistentin in Berlin.
»-Wenn jemand einen erhéhten Muskel-
tonus hat oder etwas in seinem Korper
festhilt — etwa den Kiefer oder den
Nacken -, dann ist der Kérper nicht
mehr in seiner Balance®, erklirt sie.
»Fiir viele Menschen ist typisch, dass sie
den Kopf nach hinten ziehen oder nach
vorne driicken. Dadurch kann dann der
gesamte Bewegungsapparat nicht mehr
frei funktionieren.” Ein Beispiel: Wenn
wir uns nach etwas biicken, legen wir
fast automatisch der Kopfin den
Nacken. ,,Dadurch machen wir den
Riicken fest, und eigentlich blockiert
das die Bewegung, statt dass wir uns
freilassen.”

WIE SETZT MAN DAS Um?
Gewohnheiten abzulegen erfordert
Ubung, Geduld und eine gute Selbstbe-
obachtung. In der Alexander-Technik
spielen deshalb das Innehalten und das
»Richtung-Geben® eine entscheidende
Rolle: Bevor man eine Bewegung aus-
fithrt, stoppt man ab und richtet sich
gedanklich aus. Die Idee lautet: Der
Korper folgt den Gedanken. So gilt es
als zentral, dass der Kopf sich frei und
unverkrampft auf der Halswirbelsdule
bewegen kann, was man durch Bilder
unterstiitzen kann: etwa indem man
sich einen Luftballon vorstellt, an dem
der Kopf zur Decke schwebt.

WIE VERBREITET IST DIE
ALEXANDER-TECHNIK?

In Grof3britannien wird sie auf den
Webseiten des staatlichen Gesundheits-
systems NHS als Methode zur Schmerz-
reduktion vorgestellt, der NHS tiber-
nimmt teilweise die Kosten, Schmerz-
kliniken arbeiten sowieso mit ihr. In
Deutschland ist die Alexander-Technik
im Gesundheitssystem dagegen noch
nicht angekommen. Wohl aber in
Kiinstlerkreisen: Viele Schauspieler und
Profi-Ténzer nutzen sie. Die Musik-
hochschulen bieten sie ihren Studieren-
den standardmifig an - zum einen,
damit die jungen Musiker lernen, ihren
Korper nicht in den immer gleichen

EINE IDEE
LAUTET:
DER KORPER
FOLGT DEN
GEDANKEN

Mikrobewegungen und Haltungen zu
verschleifien. Zum anderen aber auch,
weil die Alexander-Technik eine andere
Bithnen-Performance erméglicht: ,, In
dem Moment, wo Musiker anfangen,
ihren ganzen Korper einzubeziehen,
klingen das Instrument oder die
Stimme ganz anders, erliutert Wie-
sehofer, die selbst Kiinstlerin ist und
Klavier spielt: ,,Der Ton wird voller,
lebendiger.“

WIE VIEL KOSTET DAS?

Laut dem Alexander-Technik Verband
Deutschland (ATVD) muss man mit 40
bis 80 Euro fiir eine Einzelstunde rech-
nen und sollte etwa 20 Stunden einkal-
kulieren — wobei die ersten Verbesse-
rungen oft schon nach der ersten Stunde
spiirbar sind. Einige Lehrerinnen und
Lehrer bieten auch Gruppenkurse an.

WIE FINDE ICH EINE GUTE LEHRERIN ODER
EINEN GUTEN LEHRER?

Achten sollte man auf die Zertifizierung
durch den ATVD: Die Ausbildung als
Lehrer oder Lehrerin zur Alexander-
Technik dauert mindestens drei Jahre
und umfasst 1.600 Stunden. Im Ver-
band sind mehr als 400 zertifizierte
Lehrerinnen und Lehrer organisiert.
Auf der Webseite findet sich unter dem
Reiter ,,Verband“ eine nach Postleitzah-
len sortierte Liste. www.alexander-tech-
nik.org
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Sport alleine
bringt es nicht

Chronische Schmerzen fiihren oft in einen Teufels-
kreis aus Stress, Angst und noch mehr Schmerz. Wie man dort herausfindet,
erkldrt Patricia Albert, Psychologin am Schmerzzentrum der Uniklinik Erlangen.

L
INTREVIEW: MARION MEYER-RADTKE

DFZ: Frau Albert, wer kommt zu lhnen ins
Schmerzzentrum und wie arbeiten Sie dort?
Patricia Albert: Zu uns kommen

Menschen mit unterschiedlichsten
chronischen Schmerzen, vom Riicken-
tiber Kopfschmerz bis zum Knieprob-
lem. Unter anderem bieten wir ein mul-
timodales Programm zur Schmerzthe-
rapie an, mit arztlichen Schulungen,
damit die Betroftenen den Mechanis-
mus chronischer Schmerzen verstehen,
und mit Einfithrungen in Entspan-
nungstechniken, in das Achtsamkeits-
und Schmerzbewaltigungstraining.
Auch ein gezieltes korperliches Training
spielt eine grofle Rolle. Wir erklaren
aber auch, welche Schmerzmedika-
mente wann Sinn machen, welche
Nebenwirkungen sie haben und wie
Akupunktur und andere Naturheilver-
fahren helfen konnen. Wir wollen, dass
der Mensch zum Spezialisten fiir seine
Erkrankung wird.

Was ist die Voraussetzung, um chronische
Schmerzen in den Griff zu bekommen?
Zentral ist die Akzeptanz. Man
muss sich darauf einstellen: Chronische
Schmerzen sind ein hartnackiges, oft
lebensbegleitendes Problem. Solange die
Menschen hoffen, sie konnten dieses
Problem wieder loswerden, es heilen
und dann wieder so leben wie vor dem
Schmerz, ergreifen sie Strategien, die oft
kontraproduktiv sind. Man denkt:
Irgendwas muss es doch geben, um die
Schmerzen wieder loszuwerden. Viele
versuchen es mit Spritzen oder Opera-

tionen, die aber gar nicht mehr zielfiih-
rend sind, wenn der Schmerz erst mal
chronifiziert ist. Die Uberzeugung:
Mein Leben kann erst wieder gut wer-
den, wenn das Problem beseitigt ist,
fiihrt nur zu noch mehr Stress und noch
mehr Schmerz.

Was empfehlen Sie stattdessen?

Der einzig gute Weg ist, sich einzu-
gestehen: Ich habe jetzt dieses Schmerz-
problem, ich kriege den Schmerz nicht
weg, und dass man sich dann iiberlegt:
Wie kann ich ein gutes Leben fithren
mit der Schmerzerkrankung? Dadurch
fallt ein grofler Teil der inneren
Anspannung weg.

Das klingt aber ziemlich resignativ.
Akzeptanz ist nicht Resignation. Zu
resignieren hief3e: Ich mache gar nichts
mehr. Akzeptanz bedeutet: Ich erkenne
diesen chronischen Schmerz an und
stelle mich darauf ein. Ich muss also
meine Lebensfithrung verdndern, mich
fragen, wie kann ich meinen inneren
und dufleren Stress verdndern, wie kann
ich Ausgleich schaffen und der Ausbrei-
tung des Problems entgegenwirken?

Aber fiir Riickenschmerzen zum Beispiel
gibt es doch auch oft korperliche Ursachen.
Wichtig ist zu erkennen, dass man
mit chronischen Schmerzen anders
umgehen muss als mit akuten. Beim
akuten Schmerz - zum Beispiel einem
Beinbruch - geht es darum, die Schmer-
zursache zu beseitigen und bis dahin die

Pausentaste im Leben zu driicken. Bei
der Chronifizierung hat der Schmerz
einen eigenen Krankheitswert: Entwe-
der ist die Schmerzursache nicht zu
beseitigen wie bei rheumatoider Arthri-
tis oder Migrine, oder der Kérper pro-
duziert immer weiter Schmerzen, ob-
wohl die Ursache langst nicht mehr da
ist. Die Alarmanlage hat sich sozusagen
verdndert. Auch in vielen Fillen von
Riickenschmerzen ist es so, dass es
keine erkennbare Ursache gibt, sondern
dass vor allem das Schmerzverarbei-
tungssystem gestort ist.

Woher kommt das?

In der Leitlinie zur Behandlung von
Riickenschmerzen werden eine Reihe
von Risikofaktoren genannt, die soge-
nannten ,,yellow flags“. Das sind Stress,
Angst - auch Angst vor dem Schmerz -,
auflerdem Vermeidungsverhalten — dass
man sich zum Beispiel kaum noch
bewegt aus Sorge, man konnte das Pro-
blem verstirkten. Oder genau das
Gegenteil: das Durchhalten um jeden
Preis. Das heif3t, ich nehme keine Riick-
sicht auf die Schmerzen und mache wei-
ter wie vorher. Hinzu kommen die
arbeitsbezogenen Risikofaktoren, die
»blue and black flags“. Das sind ungiins-
tige Koérperhaltungen, aber auch Stress
und Unzufriedenheit am Arbeitsplatz.

Und dagegen braucht man andere Strate-
gien?

Wenn ich chronisch Schmerzen
habe, aber mich weiter so verhalte wie
jemand mit akutem Schmerz, ziehe ich
mich zum Beispiel zuriick, werde gereiz-
ter und bekomme Existenzangste, weil
ich eben den Schmerz nicht in den Griff
bekomme. Muskelverspannungen neh-
men zu, ich schlafe schlechter, Partner-
schaft und Freundschaften leiden. Ursa-
chensuche macht da keinen Sinn mehr.
Unser Ziel ist die Behandlung dieser
Schmerzfolgen.

Wie geht man es also an?

Wir setzen auf das Konzept der drei
P: Prioritéten, Portionieren, Planen. Wer
sehr lange schon im Stress ist, dem
kommt irgendwann alles fiirchterlich
wichtig vor, und er versucht, alles sofort
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und effizient abzuarbeiten. Deswegen ist
es wichtig zu lernen, Prioritaten zu set-
zen: innehalten und iiberlegen, was wirk-
lich wichtig ist und was delegiert werden
oder einfach warten kann. Portionieren
heifit, die Belastung zu dosieren, statt
von morgens bis abends auf hochster
Stufe zu arbeiten. Mit einer Schmerz-
krankheit muss ich besser auf mich ach-
ten, kiirzere Intervalle einplanen, Pausen
machen, Phasen einlegen, in denen ich
durchschnaufen, mich bewegen und den
Kopf frei bekommen kann. Insgesamt
muss ich anders planen: zum Beispiel
indem ich unterschiedliche Titigkeiten
mit unterschiedlichen korperlichen
Anforderungen kombiniere und auch fiir
die Freizeit mehr Pufferzeiten einplane.

Viele Menschen haben aber das Gefiihl, sie
haben keine Zeit fiir Pausen.

Wenn man meint, keine Zeit fiir
Pausen zu haben, sollte man sich wirk-
lich Gedanken machen. Es gibt von Dr.
Thomas Bergner ein Buch mit dem Titel
»Endlich ausgebrannt®, in dem der
schone Satz steht: Krise ersetzt Motiva-
tion. Es liegt in unserer Hand, etwas zu
andern - oder die Krise holt uns ein,
dann missen wir ohnehin etwas dndern.
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Warum fordern Stress und Angst eigentlich
den Schmerz?

Das Schmerzsystem ist eng verbun-
den mit dem Stresssystem unseres Kor-
pers: Beide sollen uns vor Schaden
schiitzen. Wenn wir uns bedroht fiihlen,
springt unser Stresssystem an, und
wenn wir langfristig Stress haben, ver-
andert sich mit der Zeit auch das
Schmerzsystem. Es wird sensibler, die
Schmerzhemmung sinkt. Das Schmerz-
system wird sozusagen hellhoriger.

Wie das?

Stress signalisiert unserem Gehirn
einen bedrohlichen Zustand. Also wird
der Sympathikus aktiviert, der den
Korper aufs Kimpfen oder Weglaufen
vorbereitet: Die Muskeln spannen sich
an, der Blutdruck erhoht sich, Adrena-
lin wird ausgeschiittet. Gleichzeitig
wird die Amygdala aktiviert - also
unser Gefiihlszentrum: Wut und Angst
sollen uns helfen, zu kimpfen oder zu
flichten. Nun leben wir aber nicht
mehr in der Steinzeit. Wir miissen
nicht mehr kurz einem Tiger davonlau-
fen, sondern unser Stresssystem
reagiert auf ein zu hohes Arbeitsauf-
kommen oder Existenzdngste, und das
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hilt oft Wochen, wenn nicht sogar
Monate oder Jahre an.

Friiher hieB es dann immer: Laufe dem
Stress davon. Heute empfiehlt man Pausen.
Pausen sind eine der Moglichkeiten,
den Gegenspieler des Sympathikus zu
aktivieren. Achtsamkeitstraining hilft,
gelassener mit Stresssituationen umzu-
gehen. Auch Meditation oder progres-
sive Muskelentspannung signalisieren
dem Korper, dass er keiner Bedrohung
ausgesetzt ist. Ausdauersport hilft auch
— aber in Maflen betrieben. Wenn wir
zu engagiert Sport treiben und keine
Entspannung an den Schluss setzen,
wird Cortisol ausgestoflen. Das Stress-
system wird zusitzlich aktiviert.

Wie wirkt sich Entspannung aus?

Wird der Sympathikus aktiviert,
wird der Korper auf ,,Kampf oder
Flucht® vorbereitet, beim Parasympa-
thikus dagegen heift es ,,rest and
digest® - also ,,Ruhen und Verdauen®
Das ist der Zustand, in dem unser
Immunsystem am besten funktioniert.
Kaputte Zellen werden regeneriert, die
Muskeln locker, Hinde und FiifSe schon
warm, weil die Blutgefifle sich erwei-
tern, die Verdauung funktioniert opti-
mal. Alles entspannt sich. Das ist ein
sehr heilsamer Zustand.

BUCHTIPP:

Gert Kaluza: ,,Gelassen und sicher im
Stress®, 221 Seiten. ,Ein sehr gutes Buch
zum Selbstmanagement, mit vielen
praktischen Ubungen zum Selbstma-
nagement®, sagt Patricia Albert.

ORI-BRUSHIES:
Diese Interdentalbirsten

gehen durch dick und ddnn

Flr die ganze Familie. Ob groBBe oder kleine Zahnzwischen-
rdume, sieben verschiedene Burstendurchmesser gewahrlei-
sten eine grundliche Reinigung. Ihre Handhabung ist einfach,
die flexiblen Bursten beugen mdéglichen Verletzungen des

ORIDIMA

KOMPETENT HANDELN

flexibel

A

Tel.08542-89870-0
info@oridima.de
www.oridima.de
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Komm doch

mal runter

Entspannungstechniken. Sport und Bewegung sind super Mittel
gegen Stress. Genauso wichtig: aktiv entspannen. Welche Methode
einem zusagt, muss man selbst ausprobieren — der eine schwort auf
progressive Muskelentspannung, der andere konnte dabei vor Lange-
weile aus der Haut fahren. Eine Auswahl zur Anrequng.

ZUSAMMENGESTELLT VON: MARION MEYER-RADTKE

ACHTSAMKEIT (MBSR)

ist leider ein reichlich strapazierter
Begriff und als solcher fast so ausge-
lutscht wie die Rosine, die man sich all
den hippen Hygge-Magazinen zufolge
auf der Zunge zergehen lassen soll.
Dabei ist die Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) eine wissenschaft-
lich nachgewiesene Methode zur Stress-
reduktion. Zahlreiche Studie zeigen,
dass sich mit Hilfe des achtwochigen
Trainings der Blutdruck senken und das
vegetative Nervensystem beruhigen
lasst und dass die Teilnehmer lernen,
besser mit Angsten, Stress und Schmer-
zen umzugehen. Entwickelt hat es in
den 1970er Jahren der US-Molekular-
biologe Jon Kabat-Zinn. Das Programm

kombiniert einfache Yoga-Ubungen mit
Meditation und Body-Scan sowie mit
Ubungen zu einer achtsamen Lebens-
fiihrung. Achtsamkeit bedeutet nicht
nur, den Korper, die Gedanken, die
Empfindungen sowie die Auflenwelt
bewusst wahrzunehmen, sondern auch
eine gelassene innere Haltung dazu ein-
zunehmen - letztlich der Schliissel zur
Stressreduktion.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
(NACH JACOBSON)

kann auch wunderbar helfen, wenn
man vor lauter Griibeln nicht zum Ein-
schlafen kommt. Entwickelt wurde die
Methode Anfang des 20. Jahrhunderts
von dem US-Arzt Edmund Jacobson.

DIE GELAS-
SENE INNERE
HALTUNG
DANK MBSR:
SCHLUSSEL
ZUM ABBAU
VON STRESS

Dabei geht man von Kopf bis Fufy durch
den Korper und spannt jeweils eine
Muskelgruppe bewusst an, hilt fiir
einige Sekunden diese Spannung, lasst
dann locker und spiirt dem Unterschied
nach. Diese Ubung senkt den Muskelto-
nus - auch langfristig. In Stresssituatio-
nen helfen kurze Einheiten, sofort
gegenzusteuern.
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TAI-CHI UND QIGONG

lauft in China unter Volkssport. Die
langsam ausgefiithrten Bewegungen und
Abfolgen sollen das ,,Qi“/,Chi“ - also
die Lebensenergie — in Fluss bringen.
Wem die Idee des Energieflusses zu eso-
terisch erscheint, der kann sich stattdes-
sen klar machen, wie die Ubungen den
Kreislauf in Schwung bringen und Mus-
keln, Gelenke und Gewebe lockern,
denn darum geht es ganz praktisch. So
arbeiten die Choreografien (,Formen®)
im Tai-Chi mit einer permanenten
Gewichtsverlagerung - je langsamer
man sie absolviert, desto mehr Konzen-
tration ist erforderlich, und je haufiger
man sie wiederholt, desto tiefer sinkt
man in einen fast meditativen Zustand.

FELDENKRAIS

ist wie die Alexander-Technik eine
ganzheitliche Bewegungsschule, bei der
Selbstwahrnehmung und héhere
Beweglichkeit erlernt werden sollen -
auch die geistige: ,Wer neue Korperbe-
wegungen lernt, lernt neues Denken.
Und umgekehrt®, sagte der israelische
Physiker, Ingenieur und Judosportler
Moshe Feldenkrais, der die Methode
Mitte des 20. Jahrhunderts entwickelte
und dafiir die Erkenntnisse der Neuro-
logie nutzte. Uber die Wiederholung oft
kleinster Bewegungen und Abldufe wer-
den diese mit der Zeit leichter und wei-
ter. Ziele sind mehr Flexibilitit und die
Verbesserung von Koordination und
Korperhaltung.

Wer beim Bogenschielen ins Schwarze
treffen will (oder wenigstens die
Scheibe), muss entspannt loslassen.
Tai-Chi bringt die Energie ins FlieRen —
man konnte auch sagen: den Kreislauf
und die Muskulatur in Schwung,
wenn man es lieber praktisch
betrachten will.

BOGENSCHIEBEN

sieht bei Robin Hood und Jennifer Law-
rence total easy aus, ist in Wahrheit aber
eine hochkomplexe Koordinations-
tibung - so komplex, dass man keinen
Kopf fiir sein iibliches Gedankenkarus-
sell hat und deshalb fantastisch ent-
spannen kann. Wenn man den Pfeil ins
Schwarze schieflen will (oder als Anfian-
ger ihn wenigstens auf die Scheibe brin-
gen), muss man das auch: Im entschei-
denden Moment geht es ums Loslassen.
Wihrend man zwar eine gute Korper-
spannung braucht, um den Bogen und
sich selbst in der richtigen Schussposi-
tion zu halten, entscheidet am Ende das
lockere Freigeben der Sehne iiber die
Zielgenauigkeit. Das muss man ja nicht
philosophisch aufladen. Andererseits ist
es doch ein schoner Gedanke...
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Science.
Applied to Life."
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