Muskelmanagement fiir Therapeuten

Ein Loblied auf die somatischen Ubungen des Thomas Hanna

Beate Hagen

.Wahrnehmen durch die Sinne und Bewegung sind die zwei Seiten von Bewusstheit. Beides

ist ein Prozess, der sich seiner Natur nach selbst organisiert, sich selbst ausbalanciert und

sich selbst heilt.”

In meinen Somatic Education Kursen habe ich
viele Kollegen kennen gelernt, die unter den-
selben Problemen litten wie ihre Patienten.
Kein Wunder! Acht, zehn, manchmal sogar
zwilf Stunden taglich sind ihre Muskeln im
Einsatz , und am Feierabend, lduft der Motor
weiter. Statt sich zu erholen, verbrauchen sie
weiterhin Energie und produzieren Milchséure.
LMorgens bin ich oft genauso kaputt wie am
Abend”, sagt eine Masseurin, und viele Kolle-
gen nicken. Die Tatsache, dass Muskeln in der
gewohnten Anspannung verharren, auch wenn
sie keine Leistung erbringen, ist alarmierend.
Im schlimmsten Falle brennen sie aus.

Auf dass meine geschitzten Kollegen, die
einen groBen Dienst an der Menschheit voll-
bringen, nicht selber Opfer chronischer
Anspannung werden, michte ich ein Bewe-
gungsprogramm zum Abbau von Stress und
Wiederaufbau von Energie und Lebenstreude
vorstellen, das sich bei Patienten, Therapeuten
und bei mir selber groBer Beliebtheit erfreut.
Dank getreulicher Ausilibung dieser Muskel-
erziehungsmassnahmen bin ich in einem Alter,
in dem ich Recht auf Ruhestand, Buckel, Ar-
throse und neue Hiiftgelenke hétte, bewegli-
cher und zuversichtlicher als vor 30 Jahren.

Die Rede ist von den somatischen Ubungen,

die der amerikanische Philosoph und Stress-
forscher Prof. Dr. Thomas Hanna in seinem
Buch ,Beweglich sein - ein Leben lang” be-
schreibt. Ausgefiihrt mit Leichtigkeit, wachen
Sinnen und Genuss, verdndern sie das Mus-
Ielsystem, indem sie Verdnderungen im Zen-

Thomas Hanna

tralnervensystem hervorrufen. Es gibt viele,
die behaupten, die somatischen Ubungen hét-
ten ihr Leben verdndert. Ich gehdre auch zu
ihnen.

Zur Besinnung kommen

Wie kinnen wir nach getaner Arbeit den Motor
abstellen, auftanken und dafiir sorgen, dass
unsere Muskeln sich regenerieren, statt immer
mehr zu verhérten und sich gegen uns zu vich-
ten? 15-20 Minuten neuromuskuldrer Selbst-
erforschung verbessern die Kommunikation
von Muskeln und Gehirn und kinnen Wunder
vollbringen. Um die Wirkung der somatischen
Ubungen erfahrbar zu machen und den Zusam-
menhang des lokalen Problemgebiets mit dem
ganzen System Mensch in Erfahrung zu brin-
gen, beginne ich meine Kurse mit den jeweils
zum Thema passenden Ubungen.

Zunachst die Bestandsaufnahme in Riicken-
lage: Welche Korperteile sind im Kontakt mit
der Unterlage zu splren, welche nur undeut-
lich und welche Partien sind in der Wahrneh-
mung nicht mehr vorhanden? Die Gegenden,
die wir nicht flih]en, sind in Vergessenheit gera-
ten und nicht mehr in unserem Einflusshereich.
Chronisch kontrahierte, von subcortikalen

Reflexen bestimmte Muskeln dominieren und
errichten ihre Schreckensherrschaft. Das ist
die sensomotorische Amnesie.
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Schwache Bauchmuskeln?

Egal, wo sich der Schmerz befindet, in Hand,
Ellbogen, Fuss, Hiifte oder Knie, immer sind
die grossen Muskeln im Kérperzentrum betei-
ligt. Sie wieder ins Gleichgewicht zu bringen
und in den Bewegungsablauf zu integrieren,
ist fiir den Behandlungserfolg entscheidend.
Deshalb beginnen wir mit der Untersuchung
der Bauchmuskeln. Riickenlage, beide Beine
aufgestellt, die rechte Hand unter dem Kopf,
die linke am rechten Knie. Wie weit lassen sich
Ellbogen und Knie ohne Anstrengung an-
néahern? Trotz roter Képfe bleiben bei vielen
Knie und Ellbogen meilenweit entfernt. Wa-
rum? ,Schwache Bauchmuskeln” lautet die hau-
figste Antwort.

Muskelstarkung durch Abbau
chronischer Anspannung

Tatsdchlich? Sind Bauchmuskeln wirklich so
schwach, wie man ihnen nachsagt, oder sind
sie nur von chronisch verkrampften Gegen-
spielern gebremst? Statt gegen den Widerstand
zu kdmpfen, folgen wir ihm. Indem wir Ellbo-
gen, Schultern und Steissbein in den Boden
driicken, machen wir uns die Riickenmuskeln
in Verlauf und Funktion bewusst. Vom Kopf bis
zum Becken ist die Anspannung spilirbar. Und
wie fiihlt sich Loslassen an? In der Wiederho-
lung wird die Empfindung klarer, und mit der
Wahrnehmung verdndert sich die Motorik.
‘Wow! Knie und Ellbogen kommen einander nun
viel ndher. ,Wir haben doch gar nicht viel
gemacht...”

Stimmt. Mit Leichtigkeit haben wir inner-
halb von Minuten die Bewegung auf ein vorher
nicht vorstellbares Ausmass erweitert. Wir
haben beobachtet, welche Muskeln sich jeweils
verkirzt und welche nachgelassen haben, wir
haben Gewichtsverlagerungen und Druckun-
terschiede festgestellt, wir haben Seitenver-
schiedenheiten wahrgenommen und wir haben
untersucht, welche Muskeln wir noch mit ein-
beziehen kénnen, um es uns leichter machen.
Wir haben unser Muskelmanagement verbes-
sert.

Mehr Leistung mit weniger
Anstrengung

Normalerweise verstarken wir die Anstrengung,
um ans Ziel zu gelangen. In diesem Fall haben
wir die Anstrengung, die in den chronisch fest-
gehaltenen Muskeln gespeichert war, herab-
gesetzt. Achtsam und bewusst haben wir die
Riickenmuskeln verkiirzt und wieder entspannt
und grissere sensorische Wachheit erlangt.
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Das Gehirn hat die eingehenden sensorischen
Informationen mit den ausgehenden motori-
schen Befehlen integriert und den Output ver-
bessert. Wir haben die Bremswirkung ver-
kiirzter Gegenspieler herabgesetzt, 6konomi-
scheren Muskelgebrauch ausprobiert und mehr
Selbstbestimmung erlangt.

Doch chronisch kontrahierte Antagonisten
sind nicht der einzige Grund eingeschrinkter
Bewegungsfahigkeit. Wo sind wir undurchlés-
sig fiir den Fluss der Bewegung? Wo halten wir
fest? Haufig ist es der Kopf, der die Wirbelsaule
blockiert. Er verharrt in seiner Position, als ob
er mit dem Rest des Korpers nichts zu tun
hétte. Wagt er eine kleine Drehung nach links,
kommen sich Ellbogen und Knie der rechten
Seite automatisch naher. Driickt sich dann noch
das aufgestellte Bein in den Boden, wahrend
wir das andere anziehen, beriihren sich Ellbo-
gen und Knie. Die Kraft kommt aus dem
Zusammenspiel aller Muskeln.

Selbstwahrnehmung und
Muskelsteuerung

Beobachtet man 20 Menschen auf der Matte,
wird die ordnende Wirkung achtsamer und
bewusster Bewegung sichtbar. Bereits die

anfdngliche Kontaktaufnahme mit den Taillen-
muskeln, ihre willkiirliche Steuerung in
Anspannung und Entspannung, bringen er-
staunliche Verdnderungen hervor. Schiefe
Schultern und verschiedene Beinldngen glei-
chen sich aus, gekriitmmte Hilse 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 herbeizu-
filhren sind. Unsere selbstregulierende, selbst-
korrigierende und selbstheilende Natur zeigt,
wozu sie fahig ist.

Feedback

Im Nachspiiren wird der Unterschied deutlich.
Lebendiger, wérmer, leichter, dazugehdriger
flihlt sich die geiibte Seite an. Die Riickmel-
dungen bestdtigen den Erfolg. ,Mein Kopfweh
ist verschwunden, mein Hohlkreuz ist weg,
meine Schulter schmerzt nicht mehr, ich kann
meinen Arm wieder heben, 100 Kilo leichter,
ich kann wieder atmen, ich fiihle mich so aus-
geglichen wie schon lange nicht mehr..."” lau-
ten die Riickmeldungen. Doch auch uner-war-
tete Effekte stellen sich ein: ,Der KloB im Hals

Eine Auswahl somatischer Ubungen

Immer ist der ganze Korper im Fluss. Die Verdnderung findet dort statt,
wohin wir unsere Aufmerksamkeit richten.

Abb. 1: Die Riickgewinnung der Kontrolle der Streck-
muskeln {iber die Wahrnehmung im Anspannen und
im Entspannen. Druck des Steissbeins in die Unter-

lage. Der Riicken wolbt sich, der Hals wird lang.

Abb. 3: Kommunikation mit den Lendenmuskeln: Kopf,
Arm und das gegeniiberliegende Bein hehen sich - die

Muskeln der Kérpermitte treten ins Bewusstsein,

Abb. 2: Die Neuprogrammierung der Beugemuskeln:
Kopf, Arme und Steissbein heben sich. Bewusste Wahr-
nehmung der Bauchmuskeln im Zusammenziehen und

im Loslassen. Pause. Atemreaktion abwarten.

Abb. 4: Die Wiedererweckung der Kontrolle der Tail-
lenmuskeln: Kopf, Arm und Fuss heben sich. Die ganze
Seite ist verkiirzt, wéhrend sich die Muskeln der ande-

ren Seite verlingern.
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ist weg, mein Mund ist nicht mehr so trocken,
meine Nase ist wieder frei, ich sehe jetzt viel
besser”. Am Ende eines Kurses zum Thema
Kopfschmerz sagte eine Physiotherapeutin:
,Hier habe ich erkannt, wie ich mir selber den
Kopfschmerz mache...".

60 Minuten sensomotorischer Selbsterfor-
schung auf der Matte bringen aufgerichtete,

Abb. 5: Die Mobilisation der an der Rumpfdrehung
beteiligten Muskein. Becken und Beine drehen nach
links, die Bewegung setzt sich iiber die Wirbelséule bis
in den Kopf fort, so dass er sich in Gegenrichtung dreht.
Ein Arm geht in Aussenrotation, der andere in Innen-

rotation.

Abb. 6: Die Neuorganisation der Hiift - und Beinmus-
kulatur: Der Fuss dreht auf die Innenkante und hebt
sich. Die gleichseitigen Taillenmuskeln ziehen sich

zZusammen.

Abb. 7@ Der Fuss rutscht auf die Aussenkante und wird
gehoben - die Muskeln der Gegenseite verkiirzen sich.

geloste und verschonte Gestalten hervor, die
sich mit ungewohnter Leichtigkeit im Raum be-
wegen - ,wie im Urlaub...”.

Bewusstheit und
Korperbeherrschung

»Soma ist der von innen her erlebte Korper”,
definierte Thomas Hanna. Nicht die mechani-
sche Bewegung, vielmehr die von innen her
erlebte Bewegung bringt die Veranderung der
Motorik hervor. In den Kursen bin ich immer
wieder erstaunt, wie schnell sich der Wandel
vollzieht, wihrend wir einen Bewegungsablauf
erforschen. Arme, die gerade noch achtlos und
mechanisch, als ob sie Besenstiele wéren, hin
und her gedreht wurden, verwandeln sich
innerhalb von Minuten zu kraftvollen, leben-
digen Teilen des Selbsts, wenn Riickenmuskeln
und die unter verfestigten Muskelschichten ein-
geschlossenen Schulterblitter wieder in den
Bewegungsablauf integriert sind. Es ist als ob
das Gehirn darauf gewartet hétte, wieder in
Funktion zu treten.

Sensorischer Input -
motorischer Output

Wenn wir wieder in Kontakt mit Muskeln kom-
men, die wir unbewusst festhalten, spielerisch
ihre Moglichkeiten erforschen und erweitern,

Abb. 8 u. 9: Die Neuerziehung der Halsmuskeln iiber
die Bewusstmachung der Muskein im Kérperzentrum:
Die Seitneigung des Halses wird aus der Mitte einge-
lettet.
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hat das Gehirn seine wahre Freude an uns. Den
vermehrten sensorischen Input belohnt es
umgehend mit Schmerzverringerung und
Erweiterung des Bewegungsausmasses. Beniit-
zen wir unsere Muskeln nicht nur als Arbeit-
stiere, sondern als Sinnesorgane, finden tief-
greifende Verdnderungen im zentralen und
peripheren Nervensystem statt. Schadliche,
unbewusst ablaufende Reflexmechanismen ver-
lieren an Einfluss, Willkiirlichkeit verbessert
sich. Die Erfahrung, Einfluss auf den eigenen
Korper ausiiben zu kdnnen, schafft Selbstver-
trauen, nimmt die Angst vor Schmerz, heisst
aber auch: ich bin verantwortlich fiir meinen
Korper. Womit wir wieder bei den somatischen
Ubungen sind.

Erkenne dich selbst!

Die einzelnen Lektionen dienen der Wieder-
belebung von Beuge-, und Streckmuskeln, der
Rotatoren, der Muskeln von Schulterglirtel,
Becken und Beinen. Doch bei achtsamer Aus-
fiihrung spiiren wir: immer ist der ganze Kor-
per in Fluss. Wir erkennen, dass wir nicht nur
eine Zusammenstellung schlecht zusammen-
passender Einzelteile sind, sondern ein Ganzes,
gesteuert von einem Gehirn, das bei entspre-
chender sensorischer Information seine selbst-
regulierende, selbstkorrigierende und selbst-
heilende Wirkung entfaltet. Die Verdnderung
findet dort statt, wo wir unserer Aufmerksam-
keit hinschicken. Erstaunt stellen wir fest, dass
der Schmerz in der Schulter bei der Ubung fiir
die Beine schwindet und das Stechen in der
Brustwirbelsdule bei den Drehbewegungen der
Arme. Wir entdecken, wo wir uns selber
blockieren, und lernen, uns okonomischer zu
organisieren. Selbst bei der neunhundertsten
Wiederholung kann man noch Neuentdeckun-
gen machen. Der Selbsterkenntnis und Selbst-
entwicklung sind keine Grenzen gesetzt.

Dem Schmerz auf der Spur

Je mehr wir als Therapeuten iiber uns selber
wissen, desto besser konnen wir die Leiden
unserer Patienten verstehen. Aus der Selbst-
erfahrung erwéchst ein inneres Wissen um
Zusammenhénge, das viele Réitsel zu ldsen ver-
mag. Kreativitdt und detektivischer Spiirsirin
sind in unserem Beruf gefragt. Mit der Selbst-
entdeckung wéchst die Kompetenz, im Uben
kommt die Inspiration fiir therapeutisches Vor-
gehen und das Hausaufgabenprogramm fiir den
Patienten. Das schonste an den Ubungen ist,
dass sie tatsdchlich gemacht werden, da sie
Kkeinerlei Anstrengung erfordern, Spass machen
und unmittelbaren Erfolg bringen.
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Mit einem Schlag 100 Jahre alt

Auch der eigene Schmerz kann zur heilsamen
Erfahrung werden. Mein letzter Anlass zur
Tauglichkeitsprifung der gepriesenen Ubun-
gen war ein Sturz auf der Loipe. Erschiitterung
vom Kopf bis Fuss. Am Abend lag eine Hun-
dertjahrige in meinem Bett. Da habe ich Mus-
kel flir Muskel in Millimeterschrittchen in den
Einflussbereich des sensomotorischen Cortex
zurlickgeholt und innerhalb von 3 Tagen die
gestorte Ordnung wieder hergestellt.

Mit gutem Beispiel voran:
der tagliche Catstrech

Der Catstretch, die Streckbewegungen der
Katze, sind die Kurzfassung der somatischen
UUbungen zum tiiglichen Wiederaufbau. Katzen
und Kinder sind Meister des effizienten Mus-
kelgebrauchs. Thre Muskeln spannen sich an,
wenn sie benlitzt werden, und entspannen sich
wieder, wenn sie nicht mehr gebraucht wer-
den. In Ruheposition fiihlen sie sich weich und
geschmeidig an. Was aber finden wir auf unse-
ren Behandlungsliegen vor? Muskeln hart wie
Stahl, echt deutsche Wertarbeit! Selbst in Ruhe-
lage halten sie fest, als ob sie die Knochen vor
dem Auseinanderfallen bewahren missten.

Verstandlich, wenn uns angesichts so viel
geballter Anspannung auf unserer Liege die
Verzweiflung iiberfdllt, Da kénnen nur noch
Wunder helfen! Und genau diese Wunder voll-
bringt unser Gehirn, wenn sensorische Erin-
nerung festgehaltene Muskeln wieder in Bewe-
gung bringt, wenn wir mehr Bewusstheit tiber
uns selbst erlangen, ein Skonomischeres Selbst-
management entwickeln und wieder Leichtig-
keit in unseren Korper und in unser Leben
bringen. Auch mit 80 Jahren ist es nicht zu spét
dafiir! 15-20 Minuten hirngerechten Muskel-
gebrauchs téglich gentigen, um Muskeln funk-
tionstiichtig zu erhalten und davor zu bewah-
ren zu Speicherstitten von Anspannung und
Schmerz zu verkommen.

Die Schmerzproduzenten

Muskeln sind der groBte und ehrlichste Teil
von uns. Sie reagieren auf unsere Gedanken,
Gefiihle, Handlungen und Erlebnisse. Ihr Zu-
stand verrit Lebensgeschichte und Lebensein-
stellung. Flir mich sind Muskeln die Psyche in
fester Form. Haben sie das Loslassen verlernt,
bringen sie unendlich viele Probleme und
Krankheiten hervor. In der psychosomatischen
Abteilung eines Miinchner Krankenhauses lei-
tete eine Masseurin die somatischen Ubungen

an. Die Wirkung auf die Seelenlage ihrer Pati-
enten begeisterte die Arzte.

Mit nachlassender Anspannung kam es zur
Wiederaufrichtung von aussen und von innen.
Depression wich, und die Organe atmeten auf.
Magen- und Darmprobleme, Asthma, Herz-
probleme und Kopfschmerzen liessen ebenfalls
nach.

Loslassen lernen

Chronisch verhértete, auf Anspannung pro-
grammierte Muskeln schrianken unser Leben
von Grund auf ein. Sie arbeiten in isometri-
scher Anspannung gegeneinander, erschweren
die Durchblutung, rauben uns die Energie, pro-
duzieren schadliche Abfallstoffe, sie machen
uns unruhig, undurchlédssig, schwach und
krank. Sie schniiren den Atem ein, setzen Kno-
chen, Organe, Nerven und Blutgefdsse unter
Druck und schrénken sie in ihrer Funktion ein.
Sie zerren uns in Fehlhaltungen und driicken
uns nieder in Angst und Depression.

Die Heilung liegt in unserem Innern. Los-
lassen, Korperbewusstheit und dkonomische
Verhaltensweisen sind erlernbar und offnen
das Tor zu unbegrenztem Wachstum und per-
sénlicher Entwicklung.

Die hdufigsten Altersleiden, Arthrose, Ver-
schleiss- und Degenerationserscheinungen sind
das Ergebnis von nicht abgebautem Stress, ver-
ursacht durch chronische Anspannung und
undkonomischen Muskelgebrauch. Der Druck
kontrahierter Muskeln auf die Gelenke ist so
gross, dass strukturelle Schdden entstehen.
Geben die Muskeln nach, atmen die Gelenke
wieder auf.

Vom Looser zum User!

Use it or loose it! Beniitze deine Fahigkeiten
oder du verlierst sie! Unser Gehirn ist ein An-
passungsorgan. Aus dem Repertoire gestrichene
Bewegungen geraten in Vergessenheit und ver-
dammen uns zu Steifheit und Schmerz. Doch
unsere Natur hat uns zu Besserem bestimmt,
denn Muskeln lassen sich zu neuem Leben
erwecken, indem wir wieder Pfade zum Gehirn
anbahnen, die sich durch wiederholten
Gebrauch zu breiten Strassen weiten, auf denen
ein permanenter Fluss sensorischer Informa-
tion fliesst, der mit den motorischen Befehlen
verarbeitet wird. Das Gehirn formt sich gemass
des Gebrauchs, das wir von ihm machen, und
die Fahigkeit des menschlichen Bewusstseins
und des Zentralnervensystems, zu lernen und
anzupassen, ist unbegrenzt. Es liegt in unse-
rer Macht, ob wir im Laufe unseres Lebens
immer starrer werden oder ob wir lernen, unser



Selbstmanagement permanent zu verbessern.
Ausgefiihrt mit Hingabe, Splirsinn und Ent-
deckerfreude machen uns die somatischen
Ubungen mit einem Potential der Selbster-
neuerung bekannt, das uns ein Leben lang wei-
ter wachsen lasst.

Einen Nachteil allerdings gibt es zu er-
wihnen: Die Ubungen wirken nur, wenn man
sie macht!
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Zur Entwicklung des Geistes’

Joachim Velte

Die Entwicklung des Homo sapiens

Ein weiterer Meilenstein in der Entwicklung
zum heutigen Menschen liegt vor 20.000 bis
40.000 Jahren. Zu dieser Zeit lebte der Homo
sapiens, der aus Afrika ausgewandert war und
vor ca. 200.000 im Gebiet des Nahen Osten und
100.000 Jahre im heutigen Europa eintraf.

Homo sapiens und Neandertaler

Zur Einfithrung muss zunéchst erwahnt wer-
den, dass die Entwicklung vom ersten Homi-
niden (Australopithecus anamensis) bis zum
ersten modernen Menschen (Homo sapiens)
keineswegs eine geradlinige Entwicklung
durchlief. Vielmehr hat die Natur in den letz-
ten 5 Millionen Jahren mit mehreren Homi-
nidenarten experimentiert. Man geht heute
davon aus, dass immer gleichzeitig mehrere
verschiedene Arten leben konnten.

Eine dieser Arten war der Neandertaler, ein
Hominide von sehr massivem Korperbau. Er
lebte im Nahen Osten vor 200.000 Jahren, als
vom afrikanischen Kontinent der Homo sapi-
ens vor ca. 100.000 Jahren einwanderte. Beide
Arten lebten ca. 60.000 Jahre nebeneinander.
Wie sehr sie sich beeinflussten kann man nicht
sagen, allerdings benutzten heide die gleichen
Werkzeuge, und die Wohnplatze erscheinen
nach heutigem Wissenstand identisch.

Homo sapiens veréndert sich

Nach 60 000 Jahren wandelt sich das Bild. Mitt-
lerweile \}\(ar der Homo sapiens auch in Europa
eingewandert und ist auch hier auf Neander-
taler getroffen. Allerdings veréndert sich jetzt
sein Auftreten, sowohl Europa als auch im
Nahen Osten. Sein Verhalten und sein Denken
verdndern sich. Er duldet die Neandertaler nicht
mehr und verdédngt sie innerhalb von 10.000
Jahren.

Fortsetzung von Seite 15

Der Homo sapiens (oder auch Cro Magnon,
wie er in Europa genannt wird) fertigt Klein-
kunst in Form von Skulpturen aus Knochen
und Elfenbein und bemalt seine Héhlenwénde.
Er hat sich einen geistigen Vorsprung ver-
schafft, indem er eine abstrakte Denkweise ent-
wickelte, und das, obwohl der Neandertaler ein
Gehirn vergleichbarer Grofe besaf.

Man geht heute davon aus, dass zu dieser
Zeit der Homo sapiens die Fahigkeit des ab-
strakten Denkens entwickelte. Unser Gehirn
verfligt iber die Fahigkeit, Einzelheiten unse-
rer Erfahrung zu abstrahieren. Wir zerlegen
mental unsere Umwelt in Einzelelemente und
sind fahig, diese Elemente in unserem Bewus-
stsein beliebig neu zu erschaffen und zu arran-
gieren. Auf diese Weise sind wir in der Lage,
uns kritisch mit unserer Umwelt und uns selbst
auseinander zu setzen, indem wir uns z. B. fra-
gen: ,Was wire wenn?”. Es konnen geistig ver-
schiedene Aktionen und Reaktionen durchge-
spielt werden und Losungsstrategien entwickelt
werden. Auch die Folgen von Handlungen kén-
nen abgeschétzt werden. Was war passiert, dass
der Homo sapiens so schnell eine geistige Wei-
terentwicklung vollziehen konnte?

Die Entwicklung des abstrakten Denkens
Die Zunahme der GroBhirngrofe in der Ent-
wicklung vom Australopithecinen zum Homo
erectus sieht man heute auch im Zusammen-
hang mit der Entwicklung der Sprache.

Dabei kommen zwel Begriffe ins Spiel: Exap-
tation und Emergenz. Exaptationen sind Merk-
male, die spontan entstanden sind und im wei-
teren Verlauf der Entwicklung eine andere
Funktion tibernehmen. Emergenz bedeutet das
aus mehreren zufillig zusammen treffenden
Komponenten etwas vollig neues entstehen
kann. Ein Beispiel: Federn sollten zunéchst nur
einige Dinos vor der Auskiihlung schiitzen, sie

ermdglichten aber spater das Fliegen (Tatter-
sall, Spektrum 2004).

Dass der Stimmapparat schon seit ca.
600.000 Jahren angelegt war, ldsst sich anhand
der Form des Schédelbasis an Funden nach-
weisen. Somit war eine Lauterzeugung mog-
lich, und es gab wahrscheinlich auch die Mog-
lichkeit, sich {iber Laute miteinander zu ver-
stdndigen. Eine richtige Sprache gab es aber
nicht. Wozu der Stimmapparat gut war, und
warum er solange erhalten blieb ohne zur Spra-
che genutzt zu werden, ist nicht bekannt, es
diirfte sich aber klar um einen Fall von Exap-
tation handeln. Man muss auch davon ausge-
hen, dass der Homo sapiens schon das schlum-
mernde Potential fiir abstraktes Denken mit
sich herumtrug, dann ldsst sich die Geschwin-
digkeit der Weiterentwicklung durch Emergenz
gut erkldren.

Auch der Neandertaler hatte einen kurzen
Rachenraum, der ihm ein begrenztes Laut-
spektrum verlieh. Beim Homo sapiens findet
sich aber ein verldngerter Rachenraum mit der
Féhigkeit einer verbesserten Lautmodulation.
Als Nachteil bestand dabei aber die Gefahr,
beim gleichzeitigen Schlucken und Atmen zu
ersticken.

Sprechen verlangt Hochstleistungen von
unserem Gehirn. Beim normalen, fliissigen
Sprechen werden pro Sekunde 2 -3 Worter ge-
sprochen. Dabei werden verschiedene Gehir-
nareale aktiviert, die zentralen Elemente des
Stimmtraktes miissen abgestimmt und akti-
viert, der Luftstrom muss reguliert werden.

Mit der Sprache konnten nicht nur wichtige
Informationen weitergegeben werden, sie ver-
leiht uns auch die Fahigkeit des symbolischen
Denkens. Ohne Sprache erscheint Denken
unmbglich. Gedanken und Uberlegungen konn-
ten weitervermittelt werden. AuBerdem ermég-
lichte sie auch eine verbesserte Kontaktpflege
innerhalb der sozialen Gemeinschaft

Kunst, spirituelles Denken und Humor
Wenn man der Frage ,Was macht uns zum
Menschen?” nachgeht, spielt natiirlich auch die
Entstehung der Kunst eine Rolle. Dabei kon-
nen zweierlei Kunstformen unterschieden wer-
den: Kleinkunst und Hohlenmalereien.

Die éltesten Malereien stammen aus einer
Zeit vor tiber 30.000 Jahren. In den nidchsten
20.000 Jahren entstanden in vielen Regionen
Europas von Spanien bis zum Ural viele dieser
Kunstwerke. Sie zeigen sehr haufig Tiere, sel-
tener Menschen, oft auch Tier-Mensch-
Mischwesen, was auf eine spirituelle Ausein-
andersetzung mit der Natur zuriickzufiihren
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ist.



