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Muskelmanagement fiir Therapeuten

Ein Loblied auf die somatischen Ubungen des Thomas Hanna

Beale Hagen

Wahmehmen durch die Sinne und Bewegung sind die 2wei Seiten van Bewusstheit. Beides
ist ein Prozess, der sich seiner Natur nach selbst organisiert, sich sefbst ausbalanciert und

sich selbst heilt.”

In meinen Somatlc Eilucation Kursen habe ich
viele Kellegen kennen gelernt, die unter den-
selben Problemen litten wie three Patienten,
Kein Wunder! Achil, zehn, manchmal sogar
awilll Stunden tiglich sind ihre Muskeln im
Einsatz , und am Feierabend, Goft der Motor
weiter. Statt sich zu erholen, verbrauchen sie
weiterhin Eneegie unid produzieren Milchsiure,
~Muorgens hin ich oft genause kapull wie am
Abend”, sage eine Masseurin, und viele Kolle-
gen picken. Die Tatsache, dass Muskeln in der
gewnhnten Anspannung verharren, auch wenn
sie keine Leistung erbwingen, ist alarmierend,
Im schlimmsten Falle brennen sie aus.

Auf dass meine geschiitzien Kollegen, die
einen grofen Dienst an der Menschheit vall-
bringen, nicht selber Opfer chronischer
Anspannung werden, michie ich ein Bewe-
gungsprogramem zum Abbau von Stress umd
Wiederaufbau von Energie unid Lehensfreuds
vorstellen, das sich bei Patienten, Therapeuten
unid bei mir selber grober Beliehtheit erfroul.
Dank getreulicher Ausibung dieser Muslko)-
erzichungsmassnahmen bin ich i vinem Alter,
in dem ich Recht aul Rubestand, Buckel, Ar-
throse unil neve Hilfigelenke hiitte, bewegli-
cher und 2uversichtlicher als vor 30 Jahren.

[Yie Rede Jst von den somatischen (bungen,
die der amerikanische Philosoph unid Stress-
forscher Prof. Th, Thomas Hanna in seinem
Buch _Beweglich sein = ein Leben lang" be-
schreibr. Ausgefiihrt mit Leichtizgheit, wachen
Sinnen und Genuss, veriindern sie das Mus-
kelsystem, indem sie Verdinderungen im Zen-

Thamas Hanna

tralnervensystem hoevorrufen. Es gilit viele,
die bebaupten, die somatischen Ubusgen hie
ten ihr Leben veriindert, lch gehiive auch zu
ihmen.

Zur Besinmung kommen

Wie kéinnen wir nach getaner Arbelt den Motor
abstellen, aufranken und dafiir sorgen, dass
unsere Muskeln sich regenerieren, statl immer
mel s verhrten und sich gegen uns zu rich-
ten? 15-24F Minuten neuromuskulirer Selhst-
erforschung verbessern die Kommunikation
von Muskeln und Gehien und kiinnen Wunder
vollbringen. Um die Wirkung der somatischen
Ubungen erfahrbar zu machen und den Zusam-
menhang des nkalen Problemgebiets mit dem
ganzen System Mensch in Effalirung 2o brin-
gen, beginne ich meine Kurse mit den jeweils
zum Thema passeniden Ubungen,

Zundchst die Bestevelsefnate fn Rigcken-
fuger Welche Karperteile sind im Kontakt mit
der Unterlage zu spiiren, welche nur undeut-
lich und welche Partien sind in der Wahreh-
mung nicht mehr vorhanden? Die Gegenden,
ilie wir nicht fiihlen, sind in Vergessenheir HEr-
ten und nicht mehr in unserem Einflussbereich.
Chronisch konlrahierte, von subcortikalen
Reflexen bestimmie Muskeln dominieren ani
errichten ihre Schreckensherrschalt, Das ist
die sensomotorische Amnesie.
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Schwache Bauchmuskeln?

Egal, wo sich der Schmerz befindet, in Hagned,
Ellhogen, Fuss, Hiifte oder Knie, immer sind
iie grossen Muskeln im Kirperzentrum betei-
ligt. Sie wieder ins Gleichgewicht zu bringen
und in den Bewegungsablauf zu integrieren,
ist fiir den Behandlungserolg entscheidend.
Deshalb beginnen wir mit der Uilersuching
der Bavchmuskeln. Rickenlage, heile Beine
aufgestellt, die rechre Hand unter dem Kopf,
die linke am rechien Knie. Wie weil lassen sich
Ellbogen und Knie ohne Anstrengung an-
niihern? Trotz roter Kipfe bleilen bei vielen
Enie und Ellbogen metlenweit entfernt. Wa-
rum? Schwache Bavchmuskeln” Lt die hiiu-
figste Antwaort.

Muskelstirkung durch Abbaun
chronischer Anspannung

Tatsiichlich? Sind Bauchmuskeln wirklich so
schwach, wie man ihnen nachsagt, oder sind
sie nur von chronlsch verkrampfien Gegen-
apielern gebremst? Statt gegen den Widerstand
zu kimpfen, filgen wir ihm. [ndem wir -
gen, Schultern und Steissbein in den Boden
driicken, machen wir uns die Rlickenmuskeln
in Verloul und Funktion bewuasst, Yom Kopf bis
zum Beclen ist die Anspannung spiirbar, Und
wie fiihl sich Loslassen an? In der Wiederho-
lung wird die Emplindung klarer, und mit der
Wahrnehmung verdndert sich die Motorik,
Wiw! Knie und Ellbogen kommen einancder nun
viel nédher. ,\Wir haben doch gar nicht viel
gemacht...”

Stimmt, Mit Leichtigkeit haben wir inner-
halts von Minuten die Bewegung auf ein vorher
nicht vorstellbares Ausmass erweitert, Wir
haben beobachiet, welche Muskeln sich jeweils
verkiirzt und welche nachgelassen haben, wir
haben Gewichisverlagerungen und Druckun-
terschiede festgestellt, wir haben Seitenver-
schiedenheiten wahrgenommen und wir haben
untersucht, welche Muskeln wir noch mit ein-
beziehen kinnen, um es uns leichter machen.
Wir haben unser Muskelmansgement verhes-
surt

Mehr Leistung mit weniper
Anstrengung

Mormalerwelse versiirken wir die Anstrengung,
um ans Lol 2u gelangen. In diesem Fall haben
wir die Anstrengung, die in den chronlsch fest-
gehaltenen Muskeln gespeichert war, heral-
gesetzt. Achisam und bewusst haben wir die
Riickenmuskeln verkiirze und wieder entspannt
und grossere sensorische Wachheit erlangt.
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[as Gehirn hat die eingehenden sensorischen
Informationen mit den ausgehenden motori-
sthen Befehlen integriert und den Outpaut ver-
bessert, Wir haben die Bremswirkung ver-
kitrzter Gegenspieler herabgesetzt, dlkonomi-
seheren Muskelgebrauch ausprobiert und mehr
Selhstbestimmung erfangt,

Dach chronlsch kontrahierte Antagonisten
sind nicht der einzige Grund singeschriinkter
Bewegungsiihigheit, Wo sind wir undurchlis-
sig fiir den Fluss der Bewegung? Wo halten wir
fest? Hiufig ist es der Kopl, der die Wirbelsiule
blockiert. Er verharet in seiner Position, als ob
er mit dem Hest des Kirpers nichts @ tun
hiitte. Wagt er eine kleine Drehung nach links,
kommen sich Ellhogen und Enie der rechien
Seite automatisch niher, Driicke sich dann noch
ias aufgestellte Bein in den Boden, wihrend
wir das amdere anziehen, berfihren sich Ellbo-
gen und Knie, Die Kralt kommt aus dem
Zusammenspiel aller Muskeln,

Selbstwahrnehmunrg und
Muskelstenerung

Beobachtet man 20 Menschen auf der Matte,
wirll die ordnende Wirkung achisamer uni
lrrwusster Bewegung sichtbar. Berelts die

anlangliche Rontaktaufnahme mit den Taillen-
muskeln, ihre willkiirliche Steaerung in
Anspannung und Entspannung, bringen er-
staunliche Verfnderungen hervor, Schisfe
Schultern und verschiedene Teinlingen glei-
chen sich aus, gekrimmee THlse begradigen
sich, verschobene Becken geraten mehr ins
Gleichgewicht, innenrotierte Arme und aus-
senrotierte Fiisse gliedern sich ein, Innerhalb
kurzer Zeit finden Transformationen statt, die
durch Eingriffe von aussen nicht herheizu-
fiikeren sind. Unsere selbstregulierends, selbst-
korrigierende und selbstheilende Natur zeigt,
wirl sie Gihig ist,

Feedhack

Im Machspiiven wird der Unterschied deutlich.
Lebendiger, wirmer, leichter, dazugehiriger
fiihlt sich die gelhte Seile an, Die Rlickmel-
dungen bestitigen den Erfolg,  Mein kopfweh
ist verschiwuonden, mein Hohlkrews ist weg,
meine Schulter schmergt nicht mehr, ich kann
meinen Arm wigder heben, 100 Kilo leichter,
ich kanm wiceilder atmen, ich fhle mich so aus-
geglichen wie schon lange nicht mehr. " lag-
ten die Rilckmeldungen. Doch auch unerwar-
tete Effekie stellen sich ein:  Der Klof im Hals

Eine Auswah| somatischer Ubungen

Immer ist der ganze Kirper im Fluss, Die Verinderung findet dort statt
wohin wir unsere Aufmerksambkeit vichien.

Ak I: Die Blickgewinnung der Eonerolle der Strock-
muskeln dber die Wahmehmung im Anspannen wnd
im Entspaninen. Drock des Sleisshoins in die Unter-

Taee, D Rikcken wiilbd sich, der Hals wird Lang.

¥

Abb 3 Ramenunikistion mit den Lendenmuskeln: Kopf,
Arm il das gepeniibedisgemie Bein heben sich — die
Muskeln der Kivrparmitte trefen ins Bewwsstsein,

Abd 22 Die Newprogrammienng der Beugeinuskeln:
Enpl, Arme und Stelsshein helen sich, Bevusste Wb
nehmung der Bavchmuoskeln im Zusammenziehen il

im Loslassen. Pause, Atemreakilon abwarten,

monirolle der Tail

lenmuskeln: Kopl, armound Fass neben <ich, Die gaiee

Beite ist verkor. withrend soch s Msskeln der ande-

ren St verlingem



ist wew, mein Munid ist nicht mehr 5o trocken,
meine Nase ist wieder frei, ich sehe jetzt viel
besser”, Am Ende eines kurses sum Thema
kopfschmerz sagte eine Physiotherapeuting
JHier habe ich erkannt, wie ich mir selber den
Koplschmers mache...”,

a0 Minuten sensomotorischer Selbsterfor-
schung auf der Matte bringen aufeerichtete,

Abt 52 Dhie Maobilisation der an der Bumpfdrahung
Barteriligten Muskeln. Becken und Being drehen nach
links, afio Bewvegung setet sich Gber die Wirbalsiule bis
Irv ek Kapl Bt so s e sich in Gegenrichiung dreht.
Eim Arm gebe In Aussenmtation, derandere in Innen-

rotation.

Abbe a: Die Mevarganisation der Uil - und Beinmus-
kulaturs Der Fuss drebt aul die Inpenkante und halbin
sich, De gleichseitipen Taillenmuskeln ziehen slch

FuEammen.

Al 7 Der Fuss rotscht auf die Aussenkante und wind

sehioben - die Muskaln der Gegenseile verkiineen sich.

geliste wil verschiinte Gestalten hervor, die
sich mit ungewohnter Leichtigheit im Raom be-
wiegen - wie im Urlaub,..”,

Bewusstheit und
Karperbeherrschung

WSoma ist der von innen her erlebte Kirper™,
definierte Thomas Hanna. Nicht die mechani-
sche Bewegung, vielmehr die von innen her
erlebie Bewegung bringt die Verdnderung der
Motorik hervor. In den Kursen bin ich immer
wieder erstaunt, wie schoell sich der Wandel
vollzieht, wihrend wir elnen Bewegungsablauf
erforschen. Arme, die gerade noch achtlos und
mechanisch, als ob sie Besenstiele wiiren, hin
unil her gedreht \\'urdén, verwandebn sich
innerhall von Minuten zu kraftvellen, leben-
iigen Teilen des Selhsts, wenn Biickenmusleln
und die unter verfestizten Muskelschichten ein-
peschiossenen Schulterblitter wieder in den
Hewegungsablaof integriert sind, Es ist als ob
las Gehirn darauf gewartet hiitte, wieder in
Funktion s treten.

Sensorischer Input -
maotarischer Dutpuk

Wenn wir wieder in Kontakl mit Musketn kom-
men, die wir unbewusst festhalten, spielerisch
ihre dMiglichleiten erforschen enid erweitern,

Abdy, B e 9 Die Newerziehung der Halsmuskeln ler
dbe Bawnsstmachung der Muskeln bm Kdrpersentrum:
Die Selmmeigung des Halses wind aus der Mitle einge

leiget.
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hat das Gehirn seine wahre Froude an uns. Den
vermehrien sensorischen Input belohnt es
wmgehend mit Schmersverringerong und
Erweiterung does Tewegungsausmasses. Beniic-
e owir unsere Muskeln micht nure als Arbeir-
stiere, sondern als Sinnescrgane, finden tief-
greffende Verinderungen im zentralen undd
peripheren Mervensvstem statt, Schidliche,
unhwwysst ablaufende Reflexmechanismen ver-
lieren an Einlluss, Willkiirlichkeit verbessert
sich. Die Erfahrung, Einlluss aul den eigenen
Fiirpoer ausiben o kimnen, schaffl Selbsiver-
traven, ndmmt die Angst vor Schmers, heisst
abuer auch: jch bin verantwortlich fiir meinen
Kiirper. Winmil wir wisder bei den somatischen
Chungen sind,

Erkenne dich selhst!

[¥ie ginzelnen Lektionen dienen der Wieer-
helebung von Beuge-, und Streckmuskeln, der
Rotatoren, ter Muskeln von Schuliergiicnel,
Beschen und Beinen. Doch bel achtsamer Aus-
fikthrung spliren wir: immer ist der ganze Kir-
per in Fluss, Wir erkennen, dass wir nicht nur
eine Zusammenstellung schlecht zusammen-
passender Eingelteils sind, sondern gin Ganzes,
gestouert von einem Gehirn, das Dei entspre-
chender sensorischer Information seine selbst-
regulicrende, sellstkorrigicrende wnl selbs-
hedlende Wirkung entfalien, Die Verinderung
Tinelet dort statt, wo wir unserer Aufmerksam-
keit hinschicken. Erstaunt stellen wir fest, dass
der Schmerz in der Schulter el der Chung fiie
die Beine schwinder und das Stechen in der
Brustwirbelsiule bei den Drehbewegungen der
Arme, Wir entdecken, wo wir uns selber
blockisren, und lernen, uns dlionomischer 2
organisieren, Selbst bei der neunhundertsien
Wiederholung Kann man noch Neouentileckun-
gen machen. Der Sethsterkenntnis wnd Selbst
entwicklung sind keine Grenzen gesetl.

Dem Schmerz auf der Spur

e mehr wir als Therapeaten @iber uns selber
wissen, desto besser kinnen wir dig Leiden
unserer Patienten verstehen, Aus der Sellis-
erfahrung erwichst gin inneres Wissen um
Fusammenhiings, das viele Risel o lsen ver
mag, Breativitdr und detekiivischer Splirsinn
sind in unserem Beral wefragt, Mit der Selbst-
entdeckung wichst die Kompeteny, im Uben
kommit die Inspiration Fir therapeutisches Vor-
sehen und das Hausaulgabenprogramm Fite den
Patienten. [as schinste an den Chungen st
fdass sie tatsichlich gemachl werden, da sie
keinerlei Anstrengung erfonlern, Spass machen
unid unmittelbaren Erfolg ringen.
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Mit einem Schlag 100 Jahre alt

Auch der eigene Schiners kann e heilsamen
Erfahrung werden., Mein letzier Anlass 2ur
Tauglichkeitsprivffung der gepricsenen Chin-
gen war ein Sture auf der Loipe. Erschiltiterung
vom kopf bis Foss. Am Abend lag eine Hun-
dertjifhirige in meinem Betr, Da habe ich Mus-
kel fur Muskel in Millimeerschrittchen in den
Einflusshereich des sensomotorischen Cortes
suriickgeholt und innerhalb von 3 Tagen die
sestirie Ordnung wieder hergestellr.

Mit gutem Beispiel voran:
der tagliche Catstrech

Do Catstretch, die Streckbewegungen der
Katee, sind die Kurzfassung doer snmatischen
Uhungen sum thiglichen Wiederaufau, Katzen
wmil Kinder sind Meister des effizienten Mos
kelgelrauchs. Thre Muskeln spannen sich an,
wenn sie bentitzt werden, unl entspannen sich
wieder, wenn sie nicht mehr gebrancht wer-
den, In Buheposition fihlen sie sich weich uod
gecchmeidig an, Was aber fnden wir anl unse-
ren Bebhandlungslicgen vor? Muskeln ot wie
Stahl, echt deutsche Wertarbeit! Selbs in Bube-
fage halten sie fest, als ol sie dic Koochen vor
dem Auseinanderfallen bewabhren missten.

Verstindlich, wenn uns angesichis so viel
seballter Anspannung aul unserer Livge e
Versweillung Gberfillt Da kinnen nar noch
Winder helfen! Und senau diese Wuonder voll-
tingl unser Gehirn, wenn sensorische Ervin-
nerung festzehalene Muskeln wisder in Bewe-
gung bringl, wenn wir mehr Bewuosstheit dber
ures selbst erlangen, ein dkonemischeres Sells
management entwickeln uni wieder Leichiig-
ledt in unseren Kirper und in unser Leben
liringen, Auch mil B0 Tahren ist es nicht 2o spit
dafiir! 13=20 Minuten hirmngerechien Muoskel-
gelrauchs viglich gendgzen, um Muskeln funk-
tionstichiig ww erhalten wl dovor oo hewal-
ren @ Speicherstien von Anspannung il
Schmets #u verkommen.

Die Schmerzproduzenten

Muskeln siml der grisfe und ehrlichsie Teil
Vo Lns, Sie reagh
Gefiihde, Handlungen und Erlebnisse. Thr Zu-
stanl verein Lebensgeschichte und Lelensein
stellung, Fiir mich sind Muosleln die Psyvehe in
fester Form. Haben sie das Loslassen verlernt,
bringen sie unendlich viele Probleme unil
Erankheiten hervor, In der psychosomatischen
Abteilung eines Minchner Krankenhauses lei-
tele eine Masseurin die somatischen Ubungen

eren aul unsere Gedanken,

an. e Wirkiung auf die Seelentage threr Pati-
enten begeisterte die Arzie.

Wit nachlassender Anspannung kam s aur
Wietderaulrichtung von aussen und von innen.
Depression wich, und die Organe atmeten aul,
Magen- und Darmprobleme, Asthma, org-
profleme und Ropfschmerzen Hessen chepfalls
THIEIR

Loslassen lernen

Chrontsch verhirtete, auf Anspannung pro-
grammivrie Muskeln schriinken unser Lelwn
von Gromd aul ein. Sie arbeiten in isometri-
scher Anspannung geeencinander, erschweren
dlie Durchiblutung, rauben uns die Energie, pro-
dugieren schidliche Abfallstoffe, sie machen
uns unrubig, undurchlissig, schwach und
kramnks, Sie schntiven den Mem ein, setzen koo
chen, Organe, Merven and Blutgefisse unter
Druck und scheimken sie in ihrer Funktion ein,
Slezerren uns in Fehlhaltangen und driicken
uns nieder in Angst und Depression,

(e Heilung liegt in unserem Innern. Los-
lassen, Kirperbewusstheit und Skonomis;che
Verhaltensweisen sind erleenbar und iiflnen
ilas Tor zo unbegrenztem Wachstom und per-
simlicher Entwicklung.

Lrie hdufigaten Altersleiden, Arhrose, Ver-
sehleiss und Degenerationserscheinungen sinl
das Ergebnis von nicht abgelailem Stress, ver-
ursacht durch chronische Anspannung und
undkonomischen Muslkelgebrauch, Der Drack
lomtrahierter Muskeln auf die Gelenke ist so
gross, dass strukturetle Schiden entsiehen,
Geluen alie Muskeln nach, atmen die Gelenke
wieder auf,

Vom Looser zum User!

Uze it or leose it! Benitze deine Fahigheiten
oler ol verlierst sie! Unser Gehirn ist ein An-
Aus tlem Bepertoire gestrichene
aten b Yergessenheit unl ver

IS S SOE

v ngen ue
dammen wns @0 Steifheic wml Schimers, Dock
unsers Natue lat uns 20 Basserem bestimme,
denn Muskeln lassen sich su neovem Leben
erwecken, inilem wir wieder Plade cum Gehim
anbahnen, die sich durch wiederhoiten
Gebrauch wo breiten Strassen weiten, auf denen
ein permanenter Fluss sensorischer Informa-
lioey [liessy, der mit den motorischen Befehlen
verarbeite! wind. Das Gehirn formi sich gemiiss
des Gebrauchs, das wir von thm machen, und
e Fihighkeit des menschlivhen Bewusstseing
umid des Zentralnervensyatems, co lemen uned
anzupassen, 50 unhegrengt, B livst in unse-
rer Macht, ob wir im Lawle unsere- Lobens
Immer starrer werden acder ol wir lernen, unser



Selbstmanagement permanent zu verbessern,
Ansgefithrt mit Hingabe, Spiirsinn und Ent-
deckerfrende machen uns die somatischen
Clurngen mit einem Prcential der Sellsier-
nenerung bekannt, das uns ein Leben lang wei-
e warhsen [sse.

Einen Machredl allerdings gibt es g er
wihmen: Dhe Chungen wirken nur, wenn man
st machi!
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Zur Entwicklung des Geistes®

Joachim Velte

Die Entwicklung des Homao sapiens

Elo weiterer Metlenstein in der Entwicklung
sum hentigen Menschen liegt var 200000 bis
A0 Jahren, Ao dieser Zeit lebte ler Homo
sapiens, der ans Afrika ausoewandert war unid
e cit. AHEO00 i Gebier des Mahen Osten )
100000 ahre im bewtizen Eueoga eintrafl,

Hemo sapiens und Neamlertaler

Jur Finlithrung muss sundchst erwdibng wer
dlen, dlass dbe Entwicklunge vom ersten Homi
nilen {Austealopithecus anamensis) bis zom
ersten medernen Menschen (Homo sapiens)
keimeswess cloe gerallinige Entwicklung
turchliel, Vielmetr hat dic Nat urim den legz-
e 3 Millionen lahren mit mehreren Homi-
nidewarten experimentiort. Man sebt heoe
davon s, ass immoer eleichevitiz mehrere
verschivdene Arten leben Eonoten,

Fine dieser Arien war der Neandertaler, ein
Nominide von sehr massivem Kirperban, Er
lelite im Mahen Csten vor 2000000 [alren, als
v afrikanischen Kontinent der Homo sapi-
s i, JO0UGID fabieen sinwanderie, Beide
Arten lebten ca 00000 [ahre nebeneinaniler
Wit seehr sie sich beeinTussten kann man niche
sagen, allerdings benutzten heide die gleichen
Werkzeuge, und die Wohmpkitee erscheinen
mach bewtigem Wissenstanl identisch.

Homo sapiens verindert sich

Sach 60000 Taheen wandel sich das Bild, Mt
lerweile war der Home sapiens auch in Europa
eingewandert und ist auch hier aul Seander
taler getroffen. Allerdings veinlert sich jetzr
sedn Auftreten, sowohl Europa als auch im
Nethen Dsten. Seln Verhalten unil sein Denken
verindern sich. e dulded die Seambataler niche
mehe und verdingt sie innerhall von 0,000
lahren,

Foftsetzung von Saite 15

Der Home sapiens (oler auch Cro Magnon,
wie e in Furopa genannt wird) fertigl Klein-
kunst in Form von Skulpiuren aus Knochen
unl Etfenbesin und bemalr seine Hishlenwinde.
Er hat sich vinen geistigen Vorsprung ver-
sehafit, indem er eine abstrakie Denkwieise ent-
wickelte, und das, olwohl der Neanderaler pin

Gehirn vergleichbarer Grile besafs,

Man geht hete davon aus, dass zu digser
Lfeit der Homo saplens die Fihigkeit des ab-
strakien Denkens entwickelle, Unser Gelirm
veerfligh fiher die Filikedt, Eineelheiten gnse-
rer Erfabirung 2w abstrahieren, Wir zerlegen
mental unsers Umwell in Einzelelemente und
sinel Fahig, diese Elemente in unserem Bewus-
stsein beliehig men zu erschaflen umd su arran-
gieren, Aufiliese Weise sinil wir in der Lage,
uns kritisch mir unserer Unwelt und uns sellst
auseinander o seen, ulem wir uns =, B, fra-
e Was wiiire wenn?”. Es kiinnen Beistis ver
schiedene Akthinen und Reaktionen ilurchge-
sprell werden uml Lisungsstrategion entwickelt
werden, Auch die Folgen von Haimdlungen kiin-
nen abgeschiiter wenden, Was war passiett, dass
e Homo saplens so schnell eipe Beistige Weai-
terentwicklung volleivhen konnte?

Dhe Entwicklung des abstrakten Denkens
Die Zunahme der Grohirngraéfe in der Ent
wicklung vom Australopithecinen zum Homo
erccius siehl man keute auch im Zusammen
hang mit der Entwicklung der Sprache,

bl kommen awed Begriffe ins Spicl: Exap-
tintion uned Emergens Exaptationen singd Merk-
male, die spontan entstanden sind und bm wei-
teren Verlaul der Entwicklung eine andere
Funktivn dbernehmen. Emergens bedeutn) das
aus mehreren ofillig zusammen treffenden
komponenten etwas viillig newes entstohien
kinn, Ein Beispiel: Federn sollien sunichst nur
einige Dinos vor dev Auskiihlung schiitzen, she
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ermiglichien aber spiter das Fliegen (Tatier
serlt, Spekiriie 20040

Dass der Stimmapparal schon seit ca,
AOCLHMY [abiven angelegt war, Fisse sich anhand
dier Form des Schiidellasiz an Funden nach-
welsen, Somit war gine Lanterzeugung miig
lich, und es gab wahrschelnbich auch die Miig
lichkedt, sich diler Laute miteinander 2y ver
stdmdigen. Eine richtige Sprache gab es alur
nicht. Woru der Stimmapparat gt Wi, Wil
warim er solange erhalien blieh ohne ur Spe-
che genutet 2u werden, (st nicht hekannt, es
aliirfte sich aber klar um einen Fall von Exap-
lation handeln. Man muss auch davon ausge-
hen, dass der Homo sapiens schon das schium-
tmernde Potential fir absirakees Denken mit
sich herumtrug, dann dsst sleh die Gesclwin-
digheit der Weiterentwicklung durch Emeraeng
sut erkliven,

Auch der Neanderialer hatte elnen kurzen
Rachenraum, der ihm ein begrenztes Laut-
spektrum verlieh, Beim Homo sapiens findel
sich aber el verlingerter Rechen g m mit der
Fiihigkeit einer verbesserten Lawtmodularion,
Als Nachieil bestand dabei aber die Gelahr,
beim glelchzeitizen Schlucken wnd Atmen zu
ersticken.

sprechen verlangt Hichstleistungen von
unserem Gehirn, Beim normalen, fliissigen
Sprechen werilen pro Sekunde 2 -3 Wirter -
sprochen. Dabel werden versehiedene Gehir-
pareale akiivierl, die sentralen Elemente des
Stimmirakies mitssen abgestimmi uned alei-
viert, der Luftstrom muss repulier werden.

Mit dler Sprache konnten nicht nor wichrige
[nfarmationen weitergegehen werden, sie ver
leiht uns auch div Fihigheln des symholischen
Denkens, Ohne Sprache erscheint Denken
unmiglich. Gedanken und Cheresungen konn-
ten weitervermittelt wernlen, Auferdem ermiig-
lichie sie auch eine verbesserte Kontakipllege
imnerhall der soxialen Gemelnschalt

Kunst, spirituelles Denken und Humaor
Wenn man der Frage ,Was machi wns zum
Menschen?” nachgebt, spielt nativlich auch die
Entstehung der Kunst eine Rolle, Dabei kin-
nem pweierlel Kunstformen unterschieden wer
den: Kleinkunst und Hihlenmalereien,

[e Altesten Malercien stammen aus einer
et vor diher 30,000 Jabren, In den nichsten
20000 Jahren entstanden in vielen Regionen
Europas von Spanien bis sum Ural viele dieser
Bunstwerke. Sie seigen sehr hiufig Tier, sol-
tener Menschen, oft auch Tier-Mensch-
Mischwesen, was auf eine spivituelle Ausein-
andersetzung mit der Natur zuriickzufiihren
ist.
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