[ eRFAHRUNGSBERICHT J

Somatic Education hei Problemen von Schultern,

Beate Hagen

Der amerikanische Philosoph, StreRforscher und Begriinder von
~Somatic Education”, einer genialen Weiterentwicklung der
.Funktionalen Integration” von Moshe Feldenkrais, Prof. Dr. Tho-
mas Hanna hat herausgefunden, da3 Strel} unbewuRte, stereo-
type Verhaltensweisen, eingefleischte Haltungs- und Bewe-

gungsmuster und Inaktivitdt, kurzum unsere Lebensgewohnheiten sich in das neuro-

muskulédre System einprégen und zu chronischen Muskelkontrakturen fiihren.

EINE BAHNBREGHENDE
ENTDECKUNG

Subkortikale Reflexmechanismen halten die
Muskeln auf ein bestimmtes Anspannungsni-
veau programmiert, unter das sie nicht mehr
entspannt werden kénnen. Der Motor lauft
und wir kénnen ihn nicht mehr abstellen. Die-
sen Verlust an willkirlicher Kontrolle bezeich-
net Thomas Hanna als sensomotorische Am-
nesie (SMA). Wir haben vergessen, wie sich
unsere Muskeln anftihlen, und wie wir sie be-
wegen kdnnen. Schmerz, Steifheit, Erschop-
fung, Bluthochdruck, Kreislauf- und Durchblu-
tungsstorungen sind die weitverbreitetsten
Folgen dieses Verlustes an willkUrlicher Steue-
rung. Die Antwort auf dieses Dilemma hat
Hanna in ,,Somatic Education”, einer Neuer-
ziehung des Korpers, gefunden
Neurophysiologische Grundlage von ,So-
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matic Education” ist das sensomotorische
Rickkoppelungssystem Wahrnehmung und
Bewegung bilden eine Feedbackschleife, die
vom Muskel Uber das Riickenmark zum Ge-
hirn und wieder zum Muskel fihrt. Die einge-
henden sensorischen Informationen werden
im Gehirmn mit den ausgehenden motorischen
Befehlen integriert. Bei chronischen Muskel-
kontrakturen ist die Feedbackschleife zwi-
schen dem sensomotorischen Kortex und
dem Muskel unterbrochen. Unwillkirliche Re-
flexe niederer Gehirnschichten, ausgeldst
durch Strel3, Verletzungen, Fehlhaltungen oder
Inaktivitat, Uberwiegen und veranlassen den
Muskel zu kontrahieren, ,Somatic Education”
nutzt die neurophysiologische Tatsache, dalR
die Motorik von der Sensorik bestimmt wird
Mit der Verbesserung des sensorischen Input
verbessert sich der motorische Output. Es
kommt zur sensomotorischen Integration ,, ver-
gessener” Muskeln und zur Wiederherstel-
lung der Funktion.

Die sensomotorische Amnesie ist ein Phéa-
nomen, das von der Medizin noch nicht dia-
gnostiziert und behandelt werden kann. Den-
noch sind wir alle davon betroffen und leiden
unter den Folgen. Chronische Muskelverhar-
tungen zéhlen zu den haufigsten Krankheits-
erscheinungen in der Medizin,

IWE! TAGE AUF
FORSCHUNGSREISE

Im folgenden Bericht Uber einen Wochen-
endkurs des VPT Bayern zum Thema ,Soma-
tic Education bei Problemen von Schultern, Ar-
men, Handen und Hals" wird dargestellt, wie

die Teilnehmer die SMA an sich selber er-
kannten und wie sie einen Teil der verlorenen
Kontrolle zurickerlangen konnten,

.Soma" ist der von innen her erlebte Kér-
per, definierte Hanna. Eine Ahnung davon, was
er damit gemeint hatte, erfuhren die Kursteil-
nehmer anhand der ,,Somatischen Ubungen“,
die er zur Verbesserung von Selbstwahrneh-
mung und Muskelkontrolle in seinem Buch
.Beweglich sein — ein Leben lang” zusam-
mengestellt hat. Im Gegensatz zu gymnasti-
schen Ubungen werden sie langsam und sehr
bewuft ohne Anstrengung und auf maglichst
angenehme Weise ausgefihrt. Das Gehirn
lernt bekanntlich am besten, wenn es Spals
hat.

Die somatischen Ubungen verandern das
Muskelsystem, indem sie Veranderungen im
ZNS hervorrufen. Far Physiotherapeuten und
Masseure sind sie von doppeltem Wert, denn
sie eignen sich ausgezeichnet zur Untersu-
chung und Unterrichtung ihrer Patienten und
zum Abbau von eigenem Stref3. Sie verbes-
sern entscheidend das Selbstmanagement
und vertiefen das Versténdnis flr die Proble-
me der Patienten. Fir mich sind diese Ubun-
gen eine unverzichtbare, permanente Quelle
der Inspiration und Selbsterneuerung.

Welche Wirkung Bewegungen haben, die
auf Sinneswahrnehmung, Leichtigkeit und klu-
ge Koordination ausgerichtet sind, rief grof3es
Erstaunen bei den Kursteilnehmern hervor
.Meinen Hals habe ich seit Jahren nicht mehr
50 bewegen kénnen, — mein Hohlkreuz ist ver-
schwunden, — meine Schultern sind ganz leicht
geworden, — mein Schmerz in der BWS ist
weg, — ich kann mein linkes Knie wieder
strecken, — ich gehe wie auf Wolken,"” sind
nur einige der Kommentare.

WER SUCHET, DER FINDET
EIN FALL VON VERGESSLICHKEIT

Zur Demonstration der neuromuskuldren Neu-
erziehungstechniken wahlte ich zuerst eine
etwa 50-jahrige Teilnehmerin, deren rechte
Schulter sichtbar in Unordnung geraten war.




Sie klagte Uber Schmerzen in Nacken, Schul-
tergelenk, Ellbogen und in der Hand.

Da die sensomotorische Amnesie meist an
Haltung und Bewegungseigenart des Patien-
ten zu erkennen ist, betrachteten wir die Kol-
legin zunachst von allen Seiten, suchten nach
Auffalligkeiten und Dysbalancen in ihrem Kor-
per und Uberlegten, welche Muskeln chronisch
kontrahiert waren und die Fehlstellung verur-
sacht haben kénnten. War der Sichtbefund
nicht klar genug, nahmen wir unsere Hande
zu Hilfe und untersuchten die in Frage kom-
menden Muskelpartien. Auf diese Weise sam-
melten wir Hinweise auf die Ursachen ihrer
Beschwerden.

Am auffalligsten war zunachst ihre nach vor-
ne gezogene rechte Schulter. Das war das
Werk ihres chronisch verkirzten rechten M.
pectoralis minor. Diese Schulter hing aber auch
tiefer als die linke. Der Abstand Schulter-
Becken war deutlich kleiner als auf der linken
Seite. Als Verursacher ihrer Skoliose kamen
die Mm. pectoralis major, latissimus dorsi, ob-
liqui interni und externi, quadratus lumborum
und trapezius ascendens in Frage. Tatsachlich
waren diese Muskeln auf ihrer rechten Seite
deutlich angespannter als auf ihrer linken. Ei-
nigen Teilnehmern fiel auch die starke Prona-

tionsstellung ihrer rechte Hand auf. Das war
eine Auswirkung der verklrzten Mm. pecto-
ralis major, trapezius descendens und der Pro-
natoren des Unterarms. Die Rechtsneigung
ihres Oberkdrpers hatte sich auf ihren Hals
Ubertragen und den Kopf ebenfalls in Rechts-
neigung gebracht. Der rechte Sternokleido-
mastoideus war sichtbar angespannter und
stérker als ihr finker. Solange jedoch das star-
ke Ungleichgewicht in den groRen Muskeln
ihrer Korpermitte bestand, hatte auch der rech-
te Sternokleidomastoideus keine Chance, aus
seiner einseitigen Uberlastung herauszukom-
men.

Alle hatten wir die Verklrzung ihrer rechten
Seite erkannt, der Kollegin jedoch, die sich sel-
ber jeden Tag mehrmals im Spiegel sah, war
diese Ungleichheit noch nie aufgefallen. Sie
hatte keine Ahnung davon, daf? ihre Brust-,
Bauch- und Rickenmuskeln permanent ein-
seitig kontrahiert waren und rund um die Uhr
arbeiteten. Das gestorte Korperbild und die
fehlende Wahrnehmung dauerhaft aktiver
Muskeln sind typische Merkmale der SMA.

. Somatics Reawakening the Mind’s Con-
trol of Movement, Flexibility and Health” lau-
tet der amerikanische Originaltitel des Buches
von Hanna.
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Es geht um die Wiedererweckung bewuf-
ter Kontrolle Uber unsere Kérperfunktionen.
Wie kdnnen wir als Therapeuten unseren Pa-
tienten zu dem hdchst erstrebenswerten Zu-
stand besserer Selbstkontrolle verhelfen? In-
dem wir ihre BewuRtheit fir interne Vorgén-
ge wecken und ihnen mehr Feeling fur sich
selber und mehr Wissen Uber kluges Selbst-
management vermitteln.

Dies ist das Ziel von Somatic Education. Die
Techniken und ganzheitlichen Vorgehenswei-
sen zur Rickgewinnung der bewuRten Kon-
trolle Uber reflexartig ablaufende, schédliche
neuromuskulédre Aktivitat leiten beim Patien-
ten einen inneren Lernprozef ein, der ihn be-
fahigt, intelligenter, effizienter und ékonomi-
scher mit seinem Korper umzugehen. So kann
er dauerhaft seine Probleme in den Griff be-
kommen.

SENSORISCHES ERINNERN
FINDET AUF DEM KONTEX STATT

Wie Muskeln, die auf einen hohen Tonus pro-
grammiert sind, zum Loslassen zu bewegen
sind, demonstrierte ich nun an unserer Kolle-
gin. Dabei lag sie auf ihrer linken Seite.
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Zunachst einmal mulfite sie selber ihre mus-
kuldren Einschrankungen herausfinden. Mit ih-
rer ganzen Aufmerksamkeit nach innen ge-
richtet, erkundete sie durch Bewegen ihres
rechten Armes, wie weit die Mm. pectoralis
minor und major, latissimus dorsi, deltoideus,
serratus anterior, obliqui interni und externi
sich ohne Schmerz dehnen lieRen. Wir beob-
achteten, wann die Bewegung ruckartig und
unkontrolliert wurde, und stellten fest, welche
Muskeln die auffalligsten Funktionsdefizite auf-
wiesen.

Vergessene Muskeln geraten in Erinnerung,
wenn sie wieder sinnlich wahrgenommen
werden. Deshalb lief? ich die Kollegin ihre chro-
nisch verklrzten Muskeln zundchst noch mehr
kontrahieren, so daR die willentliche Anspan-
nung die unbewufdte, gewohnte Kontraktion
Ubertraf und vom Gehirn registriert wurde. Da-
bei hieltich ihren Arm so, daR sie den jeweils
angesprochenen Muskel in seiner Funktion
gut splren konnte. Der leichte Widerstand,
den ich ihr dabei gab, diente der Verstérkung
der sensorischen Riickmeldung zum Gehirn.
Stufenweise, in einem Wechsel von Kontra-
hieren und Loslassen, brachte sie ihre Mus-
keln dazu, ihr wieder zu gehorchen. Das Re-
sultat dieser Neuerziehungsprozedur war Uber-
zeugend. lhre jahrelang festgehaltenen Mus-
keln hatten eine Lange erreicht, die sie selber
als ,unvorstellbar” und ,unglaublich” be-
zeichnete.

DIE WIRKUNG VERBESSERTER
SENSORISCHER BEWUSSTHEIT

Als wir die Kollegin nach einer halben Stunde
erneut in Augenschein nahmen, sahen wir ei-
ne verschonte und verjangte Frau, deren Kor-
per sich wieder mehr im Gleichgewicht be-
fand. lhre Schultern waren nun auf gleicher
Hohe, die Seitneigung war verschwunden, ih-
re Wirbelsédule hatte sich aufgerichtet, und
auch ihr Kopf war wieder ins Lot gekommen,
nachdem die ungleiche Spannung in ihrer Kér-
permitte nachgelassen hatte. Ubermiitig
schwenkte sie ihren Arm in alle Richtungen.
.Mein Arm ist wie neu, mindestens zehn Jah-
re habe ich ihn nicht mehr so bewegen kdn-
nen!”

VIER WEITERE BEISPIELE
VON SMA

Die Befreiung von Mm. trapez. descendens,
tranversus, ascendens und der Rhomboiden
zeigte ich an einer ebenfalls etwa 50-jahrigen
Kollegin. Sie war seit Jahren wegen heftiger
Beschwerden im rechten Arm und der Schul-
ter in orthopédischer Behandlung. Auch bei ihr
war die VerkUrzung ihrer rechten Seite am auf-
félligsten. Bei der Betrachtung von vorne konn-
ten wir ihre Skoliose erkennen, als wir sie von

Abb. 1: Durch chron. Verkiirzung des M. pect.
min. und maj. ist die Schulter nach vorne gezo-
genen. Automatisch kommen der Unterarm in
leichte Beuge- und die Hand in Pronationsstel-
lung. Durch chron. Anspannung der M. obliqui,
des M. quadratus M. lumborum und des M. lat.
dorsi ist die Schulter nach unten und in eine leich-
te Linksdrehung gezogen. Der M. sternokleido-
matoideus ist durch das Ungleichgeicht in der
Kérpermitte ebenfalls betroffen.

der Seite anschauten, entdeckten wir eine Ky-
phose. Die Neuprogrammierung der invol-
vierten Muskeln fand diesmal in Bauchlage
statt. Als wir mit ihrem rechten M. trapezius
ascendens arbeiteten, stellte sie fest, daft die-
ser Muskel entscheidend an ihren quélenden
Jinterkostalen Einschlissen” beteiligt war. Ich
zeigte ihr, wie sie mit diesem Muskel wieder
ins Gesprach kommen, unfreiwillige Anspan-
nung abbauen, und das Problem dauerhaft in
den Griff bekommen konnte. Dafk Skoliose und
Kyphose ebenfalls Auswirkungen sensomo-
torischer Amnesie sind, konnten wir alle se-
hen, als sie sich nach einer halben Stunde von
der Liege erhob.

-

Abb. 3: Von hinten gesehen: Die chronisch kon-
trahierten Mm. trap. ascendens, transversus,
rhomboidei und lat. dorsi sind die Hauptverursa-
cher dieser Skoliose und Kyphose.
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Abb. 2: Wiederaufrichtung nach der Befreiung
dieser Muskeln von Dauerstref3. Die Beugung des
Unterarms und die Pronation der Hand haben sich
aufgeldst, auch der M. sternokleidomatoideus hat
sich reguliert.

Aufrecht wie eine Kerze stand sie da und
strahlte. ,Ich flihle mich ganz leicht, und mein
Arm fahlt sich wie neu an.”

Aber nicht nur herabfallende Schultern
schaffen Probleme. Permanent hochgezogene
Schulterblatter verursachen wahrscheinlich
noch haufiger Nackenschmerzen. Wenn man
sich vorstellt, wie schwer ein Arm ist, kann
man verstehen, wie hart M. trapez. desc. und
M. levator scapulae unentwegt arbeiten mus-
sen, um den Schultergirtel dauerhaft hoch-
zuhalten. Die Befreiung dieser Muskeln zeig-
te ich an einer Teilnehmerin, die unter , bren-
nenden Schmerzen im Nacken” litt. Innerhalb
von zehn Minuten gelang es ihr, wieder ein
Gefuhl far ihre Schulterblattheber zu bekom-
men und ihren hohen Tonus zu senken. Die
Halsdrehung vergroRerte sich erheblich, das
Brennen war verschwunden und sie fihlte
sich ,wie neugeboren”.

Abb. 4: Durch Neuprogrammierung dieser Mus-
keln kommt es zur Aufrichtung. Auch das Gleich-
gewicht in den Schultern ist wieder herstellt.

DIE BEFREIUNG DER SCHRAGEN
BAUGHMUSKELN VON STRESS

Ein anderer Teilnehmer litt seit Monaten un-
ter Schmerz und Druckgefiihl in der rechten
unteren Rippengegend. Wir entdeckten eine
leichte Linksdrehung seines Oberkérpers. Sie
war sogar am Faltenverlauf seines Pullovers
zu erkennen. Als er auf dem Ricken lag, traten
die Seitenverschiedenheiten noch starker her-
vor. Wahrend die Rippen seiner linken Seite
guten Kontakt zur Unterlage hatten, wélbten
sich seine rechten unteren Rippen zu einem
Bogen

An ihm zeigte ich, wie die schragen Bauch-
muskeln wieder ins Gleichgewicht zu bringen
sind. Die Neuerziehung der M, obliqui interni
und externi dauerte nur wenige Minuten, der
Kollege jedoch hatte eine grolde Veranderung
erfahren.

Die Rippen beider Seiten lagen nun gleich-
méaRig auf und als er aufgestanden war, be-
merkten alle, daf3 er aufrechter geworden war.
Die Verdrehung seines Oberkdrpers war ver-
schwunden, ebenso die verraterische Falte in
seinem Pullover. Er gab an, sich ,ganz neu”
in seiner Problemzone zu fihlen und keinerlei
Schmerz mehr zu verspuren.
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HWS-SYNDROM AUS
GANZHEITLICHER SICGHT

Die Neuerziehung der Halsmuskeln in Rlcken-
lage demonstrierte ich an einem jungen Mann,
der haufig unter Schwindel und Kopfschmer-
zen litt. Er empfand seinen Kopf als , sehr
schwer” und in der Tat, sein Kopf war nicht
nur schwer, er hatte es auch schwer, denn er
stand unter enormem Druck, den die aul3er-
ordentlich angespannten Rickenstrecker und
Beugemuskeln auf ihn austibten. Auf der Lie-
ge trat die Verklrzung seiner Brustmuskeln
noch deutlicher hervor. Seine Schulterkuppen
hatten einen groRen Abstand zur Unterlage
und ich muBte ihm ein groRes Kissen unter-
legen, damit sein Kopf nicht in einem groféen
Bogen nach rlickwarts fiel.

Ich lief ihn flhlen, wie sich die starke An-
spannung in Brust-, Bauch- und Rickenmus-
keln auf Hals und Kopf auswirkten und half
ihm, sich seines Musters bewuf3t zu werden
und die Dauerverkrampfung zu l&sen. In kur-
zer Zeit erlangte er mehr Klarheit Uber ge-
wohnheitsmaflige Bewegungs- und Hal-
tungsmuster. Er bekam eine Ahnung davon,
wie er selber das Problem geschaffen hatte
und wie er es durch neue, weniger ange-
strengte Verhaltensweisen auflésen konnte.
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EFFIZIENTES
SELBSTMANAGEMENT

Anschlieffend machten wir in der Gruppe
Ubungen, die zu schonendem, intelligenten
Gebrauch des Halses anleiten. Dabei wurden
bewuf3t die groRen Muskeln der Kérpermitte
zur Entlastung der Halsmuskulatur eingesetzt.
Auch Becken, Huftgelenke und Beine wurden
mit einbezogen, und als wir am Schluf die iso-
lierte Halsbewegung Uberpriften, stellten alle
eine eklatante Verbesserung fest. ,, Wir haben
doch nur ganz wenig gemacht, und so viel er-
reicht”, wunderte sich eine Teilnehmerin, und
regte damit zum Nachdenken Uber das eige-
ne Verhalten an, das meist von zu viel An-
strengung und unnétigem Energieverschleil’
geprégt ist.

Selbstversténdlich tauchten im gegenseiti-
gen Uben noch viele Fragen auf. Sie wurden je-
weils durch die Praxis beantwortet. Es gab viel

Begeisterung Uber eine Methode, die das in-
dividuelle Problem des Patienten zu erkennen
vermag und durch gezieltes Eingehen soforti-
ge Ergebnisse ermdglicht.

IUSAMMENFASSUNG

Es wirde zu wveit flihren, wollte ich alle Teil-
nehmer erwéhnen, an denen ich Sichtweise,
Techniken und Strategien von ,, Somatic Edu-
cation” demonstrierte.

Einige Gemeinsamkeiten mdchte ich jedoch
zusammenfassen:

1. Die Kollegen glaubten, daf ihre Probleme
strukturell (Kalkablagerungen, Stenose, Ar-
throse, Beckenschiefstand etc.) bedingt wa-
ren. Es handelte sich jedoch um Funktions-
stérungen ihres Nervensystems, die einen
Kontrollverlust aus ihrem Innern widerspie-
gelten und die sie selber I6sen konnten.
.VergeRliche” Gehirne erinnerten sich.
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2. Die sensomotorische Amnesie manife-
stierte sich in ihrer Haltung und ihrer Art,
sich zu bewegen. Sie waren sich der un-
freiwilligen Daueranspannung jedoch nicht
bewuRt. ,,Das ist mir noch nie aufgefallen”,
.das spire ich Uberhaupt nicht”, , das ist
mir gar nicht bewuf3t". Erst als sie sich leich-
ter und freier flhlten, erkannten sie, wie an-
gespannt sie vorher gewesen waren.

3. Allen gelang es innerhalb weniger Minuten,
Muskelkontrakturen, die Uber Jahre be-
standen hatten, zu |6sen. Mit wachsender
sensorischer BewuRtheit wuchs ihre Fahig-
keit zur Selbstbestimmung. Schmerz,
Druckgefiihl und motorische Einschrén-
kungen verringerten sich umgehend. Sie
entdeckten Fahigkeiten in sich, mit denen
sie dauerhaft ihre Kérperfunktionen erhal-
ten und verbessern kdnnen.

4. Die Lockerung ihrer muskuldren Fesseln be-
wirkte eine tiefgehende Befreiung des
Atems und einen deutlichen Stimmungs-
aufschwung.

5. Bei allen lieR sich das Problem in Hand,
Hals, Arm und Schulter bis in die Korper-
mitte verfolgen. Nachdem die Muskeln in
ihrem Zentrum wieder mehr im Gleichge-
wicht waren, verbesserte sich auch das ent-
legene Problem. Die Erkenntnis von Tho-
mas Hanna, daf} grundsatzlich auch bei Be-
schwerden der Extremitaten die Muskeln
der Mitte in die Behandlung einzubeziehen
sind, ist von wesentlicher Bedeutung flr
den Behandlungserfolg.

6. Alle Teilnehmer erlebten Veranderungen,
die sie bis dahin nicht fir méglich gehalten
hatten. ,Wahnsinnig”, ,fantastisch”, , un-
glaublich ..." Sie erfuhren die Zauberkraft
von Bewultheit als neurophysiologischer
Funktion zur Steuerung des Kérpers, und
entdeckten, dalt sie in der Lage sind, Pro-
bleme, die sie sich unbewuf3t selber ge-
schaffen hatten, durch gréfRere BewulStheit
selber zu l&sen.
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