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Einleitung

Das Buch »Die Botschaften unseres Körpers«, das im Jahr 2005 ebenfalls im Südwest-Verlag erschienen ist, befasst sich mit den Zusammenhängen zwischen unseren Organen und unseren Emotionen und zeigt auf, auf welche Weise sie sich gegenseitig beeinflussen können.

In diesem neuen Buch möchte ich damit fortfahren, Sie an meinen Erkenntnissen über menschliche, physiologische und strukturell-morphologische Wechselwirkungen teilhaben zu lassen, die ich während meiner 40-jährigen Ausübung der Osteopathie erworben habe. Mein Blick richtet sich dabei vor allem auf die Gelenke und das Zustandekommen ihrer Schmerzen.

Wenn wir uns bewegen, finden in unserem Körper mechanische Vorgänge statt, die wir nicht isoliert voneinander betrachten können, denn der Mensch ist ein ganzheitliches Individuum aus Körper und Seele. Unsere Emotionen, Organe und unsere Gelenke stehen nicht isoliert nebeneinander, sondern sie tauschen miteinander Botschaften aus, und wir müssen lernen, deren Bedeutung zu verstehen. Es ist wichtig, dass wir uns mit unseren Schmerzen auseinandersetzen und wissen, wo unsere Schwachpunkte liegen.


Das vorliegende Buch soll Ihnen dabei helfen, die Botschaften Ihrer Gelenke zu verstehen. Welche Bedeutung haben Gelenkschmerzen? Treten sie zufällig auf? Sind sie Ausdruck unserer Körperhaltung, unserer inneren Einstellung, unseres Verhaltens? Was kann man tun, um sie zu vermeiden, und wie können sie behandelt werden?

Zu Beginn meines beruflichen Werdegangs stand die Behandlung meiner Patienten im Mittelpunkt meines Interesses. Aber je mehr Konsultationen ich hatte, je mehr Patienten ich begegnete und je mehr ich über ihre Beschwerden erfuhr, desto größer wurde mein Wunsch, die Vernetzungen zwischen unseren verschiedenen Körpersystemen und zwischen ihnen und unseren Emotionen zu verstehen.

Sobald man einen Menschen und seine Schmerzen als Einheit begreift, gelingt es besser, ihm Erleichterung zu verschaffen. Man behandelt nicht einfach auf gut Glück. Jeder Therapeut hat den Wunsch, die Geheimnisse des Seins und darin vielleicht sogar sich selbst zu entdecken! Dabei erweist sich der Weg, eine Behandlung in ihren psychologischen und philosophischen Zusammenhang zu stellen und zu versuchen, die zugrunde liegenden Ursachen eines Schmerzes oder einer Krankheit zu entschlüsseln, als gerechtfertigt, aber auch als lang, ja als endlos. Aber ist es nicht wichtig und lohnend, Schritt für Schritt auf diesem Weg voranzukommen?

Wundern Sie sich beim Lesen dieses Buches nicht, Sie werden häufig auf Formulierungen stoßen wie beispielsweise: »Ein Trauma kann zu … führen«, »Eine Behandlung kann … verschaffen. « In der Medizin gibt es kein Erfolgsversprechen. So individuell jeder Mensch ist, so unterschiedlich können die Ergebnisse einer Behandlung sein. Häufig heißt es: »Die Medizin ist keine Wissenschaft, sondern eine Kunst.« Das gilt ganz besonders für alle Bereiche der manuellen Medizin. Wichtig ist, angesichts der Beschwerden eines Patienten bescheiden zu bleiben und sich viele Fragen zu stellen. Das ist ein Zeichen dafür, dass wir unserem Gegenüber zuhören.


Die vorgestellten Beispiele beziehen sich auf reale Fälle. Wir haben uns bemüht, im Sinne der Schweigepflicht die Identität der Patienten unkenntlich zu machen.

Das Skelett – durch Gelenke beweglich

Der menschliche Körper ist äußerst komplex aufgebaut: eine subtile Verzahnung von Systemen, die miteinander in direkter und ständiger Verbindung stehen. Für die Verknüpfung aller Informationen sorgt das Gehirn, das sie empfängt, verarbeitet und weiterleitet.

Die Knochen bilden das Skelett, das Gerüst unseres Körpers. Seine Beweglichkeit wird durch die Gelenke gewährleistet. Sie sind die Verbindung zwischen zwei oder mehreren Knochen. Setzt sich der Körper in Bewegung, zieht dies eine Folge von automatischen Bewegungsabläufen nach sich, die vom Kleinhirn gesteuert sind und die ohne Gelenke unmöglich wären. Unsere Gelenke ermöglichen uns ein normales Leben.

Die ständige mechanische Arbeit des Skeletts kann auf Dauer Beschwerden, Blockaden oder Gelenkschmerzen verursachen, sei es durch eine Verletzung, durch Abnutzung oder aufgrund anderer Ursachen, die ich in den folgenden Kapiteln ausführen werde.

Beschäftigt man sich mit der Anatomie des menschlichen Körpers, werden die zahlreichen Haltungs- und Positionsänderungen deutlich, die das Lebewesen Mensch im Laufe seiner Evolution durchgemacht hat. Sein heutiges aufrechtes Erscheinungsbild ist das Ergebnis einer Entwicklung, die Millionen von Jahren beansprucht hat. Auch unser Skelett, unsere Muskeln und Bänder haben sich während dieser Entwicklung vom Vierzum Zweibeiner langsam verändert. Hinsichtlich der Evolution des Menschen sind noch viele Fragen ungeklärt, die anatomischen Anpassungen stellen aber Beweise für eine langsame Veränderung dar.


Nicht nur der Bewegungsapparat musste sich an die Zweifüßigkeit anpassen. Der Mensch musste auch erst einmal sein Gleichgewicht finden. Man kann sich vorstellen, wie sich die Vorfahren des Homo sapiens in der Anfangszeit des aufrechten Gangs bewegt haben müssen! So wie heute jedes Kleinkind, mussten auch sie das Gehen auf zwei Füßen erst erlernen.

Um seine Bewegungen zu beherrschen und sich im Gleichgewicht zu halten, muss der Mensch seine propriozeptiven Eigenschaften nutzen. Diese Sensibilität für die Wahrnehmung der Körperlage und -bewegung ermöglicht den Informationsaustausch zwischen Muskeln, Gelenken und Gehirn. Im Gehirn ist eine bestimmte Region, nämlich das Kleinhirn, für die Koordination von Bewegung, Haltung und Gleichgewicht zuständig. Es analysiert die Daten, die ihm vom Hirnstamm und dem Rückenmark zugesandt werden, und sendet unverzüglich Befehle zur Ausführung der Körperbewegung.

In dem Buch »Die Botschaften unseres Körpers« werden die Schwachpunkte unserer inneren Organe thematisiert. Auch unser Skelett, unser Knochengerüst, besitzt Schwachpunkte, die ihm eine gewisse Instabilität verleihen und auf die sich Traumata, natürliche Abnutzung und die Folge einer schlechten Haltung auswirken. Nicht selten hört man, dass jemand von der besonderen Empfindlichkeit eines bestimmten Gelenks berichtet: »Ich habe empfindliche Knöchel«, ebenso wie man andere sagen hört: »Ich habe einen empfindlichen Darm.« Oder auch: »Ich verletze mich immer an der gleichen Körperstelle.« Ohne unsere Gelenke wäre unser Skelett ein starres Gebilde, Bewegungen wären unmöglich.

Deshalb können Verletzungen im Bereich der Gelenke oder Gelenkschmerzen für unser tägliches Leben schwerwiegende Konsequenzen haben. Daran sieht man, wie wichtig die Gelenke sind, welche die Bewegungen unseres Körpers in Gang setzen.



Das Angeborene und das Erworbene

Der Zustand unserer Knochen und Gelenke hängt sowohl von angeborenen als auch von erworbenen Faktoren ab. Betrachtet man sich Aufnahmen von Kindern im Mutterleib, so wird unmittelbar einsichtig, dass Leben nicht erst mit der Geburt beginnt. Mit diesem Wissen geht aber zugleich die Frage einher, wo die Grenze zwischen Angeborenem und Erworbenem zu ziehen ist. Ein Beispiel macht das Problem deutlich: Eine Mutter hat während ihrer Schwangerschaft mit psychischen Problemen zu kämpfen. Dieser Kampf wirkt sich unweigerlich auf den Fetus und seine Entwicklung aus. Wo soll man bei diesem Kind, das bereits während seiner Entwicklung im Uterus Störungen ausgesetzt war, die Grenze ziehen zwischen Angeborenem und Erworbenem? Wir müssen also definieren, was wir im Folgenden unter Angeborenem und Erworbenem verstehen wollen.

Das Angeborene

Hierunter fallen all die Stärken und Schwächen, die wir zum Zeitpunkt unserer Geburt bereits innehaben. In der Medizin spricht man auch von konnatalen Faktoren.

Hierunter versteht man



	▬ zum einen unser genetisches Erbe. Von unseren Vorfahren haben wir bestimmte Eigenschaften geerbt. Eine mehr oder weniger kräftige Konstitution, ein mehr oder weniger ausgewogener Körperbau. Diese Eigenschaften werden durch die Gene bestimmt, die wir von unseren Eltern und diese von ihren Großeltern und so weiter vererbt bekommen haben.

	▬ zum anderen Faktoren, die während der Zeit im Uterus und während der Geburt Einfluss auf uns genommen haben und auch noch nach der Geburt unsere körperliche Befindlichkeit mitbestimmen.


Durch eine ungünstige Lage des Fetus im Uterus kann ein Teil seines Körpers, zum Beispiel eine Körperseite, geschwächt sein. Das oben angesprochene Beispiel ist hier einzuordnen: Psychische
Belastungen der Mutter können sich auf das Kind im Mutterleib auswirken, ebenso wie Mangelernährung. Es können sich möglicherweise eine Skoliose (Seitwärtskrümmung der Wirbelsäule) oder eine Kyphose (Rundrücken) und auch O- oder X-Beine entwickeln.


Das Erworbene

Im Laufe unseres Lebens machen wir bestimmte Erfahrungen und werden mit einer Umgebung konfrontiert, die Körper und Seele prägen. Einfluss auf uns haben unter anderem



	▬ unsere Familie und unser soziales Umfeld: Sie erziehen uns und bestimmen durch direkte und indirekte Botschaften unsere Verhaltensweisen mit;

	▬ unser geografisches und unser kulturelles Umfeld: So erwirbt jemand, der auf einem Bergbauernhof aufwächst, eine andere körperliche Konstitution als jemand, der in der Großstadt groß wird;

	▬ unsere individuellen Lebensgewohnheiten, die sich auf unsere Befindlichkeit auswirken;

	▬ unser Essverhalten: Unsere Ernährung beeinflusst das physiologische Gleichgewicht, auch von Knochen, Gelenken, Bändern und Sehnen;

	▬ unsere sportlichen Aktivitäten: Je nachdem, welche Sportart wir betreiben, und je nachdem, wie intensiv wir sie ausüben, werden bestimmte Gelenke stärker beansprucht als andere. Risikosportarten bergen zudem ein Unfallrisiko. Generell wirkt sich der Erhalt der körperlichen Fitness auch im Alltag auf unsere Konstitution aus;

	▬ unsere Lebenshygiene: Wie gehen wir mit uns und unserem Körper um? Haben wir geregelte Essenszeiten? Achten wir auf genügend Schlaf? Räumen wir uns Zeit für Muße und Entspannung ein? Auf all dies zu achten, bedeutet, Lebenshygiene zu betreiben.


Auch Krankheiten und dramatische Erlebnisse stellen Erfahrungen dar, die sich unser Körper einprägt. Probleme mit den
inneren Organen können sich auf das Gleichgewicht der Gelenke auswirken. Emotionale Schocks und psychische Probleme machen sich an den Schwachpunkten unseres Körpers bemerkbar. Ein Gelenk kann ein solcher Schwachpunkt sein.

Das, was uns angeboren ist, und das, was wir im Laufe unseres Lebens erwerben, beeinflusst unsere Physiognomie. Jeder Mensch weist neben seinem biografischen Alter, das sich aus dem Geburtsdatum errechnet, auch ein physiologisches Alter auf. In ihm werden die prägenden Erfahrungen unseres Lebens, unsere Lebensgewohnheiten und die Geschichte unserer Gesundheit sichtbar. Nicht selten staunt man über körperliche Unterschiede Gleichaltriger, denn das tatsächliche Lebensalter kann sich stark vom physiologischen unterscheiden.

Aber auch unsere Verhaltensweisen und unsere Einstellungen werden durch unsere angeborenen und erworbenen Eigenschaften mitbestimmt. Es gibt immer wieder Zeiten in unserem Leben, in denen wir uns nicht im Gleichgewicht befinden. Wir ziehen uns zurück, lehnen uns auf oder kämpfen im schlimmsten Fall um unser Leben. Dadurch verändern sich automatisch auch unsere Verhaltensweisen: Wir sind hyperaktiv oder reduzieren unsere Aktivitäten. Der Wandel unseres Verhaltens findet seine Entsprechung in körperlichen Reaktionen. So sind Gelenkschwächen häufig die Folge solcher gestörter Körperschemata.

Der Zustand der Gelenke wird von der allgemeinen Funktionstüchtigkeit des Körpers mitbestimmt: von seiner Gesamtmechanik, seinen Funktionsstörungen, seinen Anpassungsmechanismen – man spricht dabei von Kompensation.

Man kann sich leicht vorstellen, dass ein junger Mensch aus einer Bergbauernfamilie, der ein eifriger Skifahrer ist, ein höheres Risiko hat, sich das Knie zu verrenken, als ein Student in der Stadt. Ebenso leicht kann man sich vorstellen, dass der Student in der Stadt, der viel am Computer sitzt, unter Schmerzen der Halswirbelsäule leidet, da er viele Stunden nach vorn gebeugt sitzt, den Blick auf den Bildschirm fixiert. Leidet er zusätzlich
noch unter Stress und ernährt sich unausgewogen, verstärken sich die Probleme weiter.



Es gibt keinen Zufall

Das von uns Erworbene hat nichts mit Zufall zu tun. Die Erfahrungen, die wir machen, das, was unseren Körper und unsere Seele im Laufe unseres Lebens prägt, gründet auf eine gut organisierte Abfolge von Verhaltensmechanismen. Doch sollten wir darauf achten, nicht für alles eine systematische Erklärung zu suchen. Oftmals entgehen uns aus Unwissenheit Dinge, ohne die aber kein stimmiges Bild entstehen kann.

Jedes traumatische Ereignis lässt sich als Mangel an Glück oder als Pech interpretieren. Aber sollten wir nicht eine tiefer gehende Erklärung suchen, die zu einem besseren Verständnis unseres Körpers beitragen könnte, sodass wir in der Lage sind, besser für sein Gleichgewicht zu sorgen?


	▬ Warum kam es zu diesem dritten Fahrradsturz?

	▬ Warum treten immer wieder Verspannungen in der Muskulatur der Halswirbelsäule auf?

	▬ Woher rührt diese Tendenz, immer wieder auf die Hände zu fallen?

	▬ Warum kam es zu dieser Sehnenentzündung?

	▬ Wo liegt die Ursache für eine akute deformierende Polyarthritis?


Könnte dies nicht


	▬ ein deutlicher Warnhinweis auf mangelnde Wachsamkeit sein?

	▬ ein Alarmsignal sein, das auf andere Funktionsstörungen hinweist?

	▬ Unbewusstes über familiäre oder altüberlieferte Ängste enthüllen?

	▬ den unerfüllten Wunsch ausdrücken, etwas zu verweigern oder loszulassen?


	▬ die Folge der Bemühung sein, beweisen zu wollen, dass man etwas kann, oder auch nur den Wunsch ausdrücken, auf sich aufmerksam zu machen?

	▬ der Beweis dafür sein, dass man sich auf einem Irrweg befindet?

	▬ ein Signal des Körpers sein, mehr auf ihn zu achten, ihm mehr Ruhe zu gönnen?

	▬ ein SOS-Ruf sein, eine letzte Warnung, die dazu zwingt, die Ernährung umzustellen oder den Alkoholkonsum zu reduzieren, den Lebensstil zu ändern?


Manche Menschen bleiben solchen Ankündigungen bevorstehender Krankheit gegenüber taub und blind. Häufig steckt dahinter die Furcht vor der Konfrontation mit der Realität, die Angst davor, Verhaltensweisen ändern zu müssen. Gelegentlich ist es aber auch falsch verstandener Mut. In solch einem Fall sollte man nicht versuchen, diese Person zur Mäßigung zu zwingen. Sie wird nicht darauf hören. Überlegen Sie sich die Tragweite Ihrer Worte und schicken Sie diesem Menschen unterschwellige kleine Botschaften. Seien Sie sehr diplomatisch, damit er das Gefühl hat, selbst darauf gekommen zu sein.





ERSTER TEIL

Warum unsere Gelenke schmerzen






Ein Überblick über die Ursachen von Gelenkschmerzen

Gelenkschmerzen können verschiedene Ursachen haben. Ich werde mich hier auf die wichtigsten konzentrieren und sie kurz analysieren.

Verletzungen

Es ist unmittelbar einsichtig, dass ein Sturz, ein Unfall, ganz allgemein jede körperliche Verletzung Gelenke traumatisieren kann. Die Schädigungen können den Knorpel, die Knochen, Bänder oder Muskeln betreffen und äußern sich je nach ihrer Stärke als Risse, Prellungen, Ödeme, Schwellungen, Blockaden oder auch Blutungen. Es ist darauf hinzuweisen, dass sich das Gelenkproblem weit entfernt von der eigentlichen Verletzung äußern kann. Denn die Kräfte eines Zusammenpralls bahnen sich ihren Weg durch den Körper, bis sie dort gestoppt werden, wo sich die Verstauchung, die Fraktur oder Organverletzung dann manifestiert.


Rheuma ist kein eigenständiges Krankheitsbild, sondern ein Sammelbegriff für Beschwerden am Stütz- und Bewegungsapparat, mit denen häufig auch Bewegungseinschränkungen verbunden sind. Dementsprechend oft hört man Menschen über rheumatische Beschwerden klagen. Natürlich sind die reißenden oder stechenden Schmerzen unserer Gelenke ernst zu nehmen, aber mit dem Satz: »Das liegt an meinem Rheuma!« ist noch längst nicht alles gesagt. Es ist ein genauer Blick auf die Beschwerden notwendig, um die zugrunde liegende Ursache ausmachen zu können. Arthrose kann zum Beispiel auch vorliegen, ohne dass sie sich in Symptomen äußert. Sie kann sich aber auch bereits sehr früh bei jungen Menschen äußern.


Schlechte Ernährungsgewohnheiten

Eine unausgewogene Ernährung wirkt sich indirekt auch auf unsere Gelenke aus. Alles, was der Organismus nur schwer eliminieren kann, verändert nach und nach den Säurespiegel im Körper. Zudem neigen Abfallprodukte, die vom Organismus produziert und angehäuft werden, dazu, sich in den Gelenken oder gelenknahen Weichteilen anzureichern. Betroffen sind vor allem Gelenkkapsel und Schleimbeutel.

Gelenkkapsel

Sie umgibt als Schutzhülle das Gelenk und sorgt so normalerweise für einen Unterdruck, eine Art Vakuum. Sie stabilisiert das Gelenk und ermöglicht den Knorpeln durch die Produktion von Gelenkschmiere eine bessere Gleitfähigkeit. Sie ist sozusagen das Öl für unsere Gelenke. Ein Automotor läuft ohne Öl heiß, die Metallteile verformen sich und können sogar kaputt gehen. Auch unsere Gelenke würden ohne Schmiermittel heiß werden, anschwellen und versteifen.


Hormonstörungen

Von Hormonstörungen sind vor allem Frauen betroffen, sie führen zu Muskel-, Sehnen- und Gelenkproblemen, wie dem Karpaltunnelsyndrom (ein Kompressionssyndrom eines Nervs im Bereich der Handwurzel), der Rhizarthrose (Daumensattelgelenkarthrose) oder auch der Hüftarthrose. Man macht dafür ein Ungleichgewicht zwischen Östrogen und Progesteron verantwortlich, das vor allem in der Menopause auftritt. Bei jungen Mädchen in der Pubertät können die starken Hormonschübe ebenfalls Schmerzen in den Knien zur Folge haben.



Schleimbeutel

Schleimbeutel sind Säckchen, die zwischen Gelenken beziehungsweise Knochen und Muskeln und Sehnen liegen. Sie werden auch »Bursae« genannt, vom lateinischen Wort für »Beutel«. Sie sorgen als Schutzkissen dafür, dass die Muskeln und Sehnen über die Gelenke gleiten können, ohne dass die verschiedenen Gewebe aneinanderreiben und so irgendwann durchscheuern. Die Bursae sind in aller Regel mit nur wenig Gelenkschmiere gefüllt, entzünden sie sich aber, füllen sie sich mit Flüssigkeit und schwillen an. Häufig entsteht ein Kniegelenkserguss aus einer Entzündung eines Schleimbeutels. Der umgekehrte Weg ist allerdings auch möglich.



Die Beziehungen zwischen unseren Organen und unseren Gelenken

Theoretisch können alle Organe für die Entstehung von Gelenkschmerzen verantwortlich sein, wenn sie ihre Aufgabe schlecht erfüllen und die wichtigen verschiedenen Körperfunktionen nicht korrekt gewährleisten.


Im Laufe meiner 40-jährigen Berufserfahrung konnte ich jedoch beobachten, dass bestimmte Organe einen größeren Einfluss auf unsere Gelenke haben als andere. Dieses Thema wird in den nächsten Kapiteln genauer behandelt.


Die Kraft der Emotionen

Alles steht zueinander in Beziehung. Die einzelnen Systeme des menschlichen Körpers, Gelenke, Nerven, innersekretorische – »endokrine« – Drüsen, Atmung, Gefäße, Verdauung, Geschlechtsorgane und viele weitere, sind komplex miteinander verknüpft, und zwischen ihnen herrscht reger Austausch. Das Gehirn ist der Dirigent, der das Miteinander koordiniert. Es ist in der Lage, zehn Milliarden Informationen pro Sekunde zu empfangen.

Verengen wir unseren Blick von den Systemen auf ihre kleinsten Bestandteile, die Zellen, so zeigt sich auch hier: Alle Zellen sind voneinander abhängig und wirken harmonisch zusammen, um die Homöostase zu erhalten, also um wichtige Funktionen im Gleichgewicht zu halten. Die Zellen kommunizieren mit unserem emotionalen System im Gehirn, dem limbischen System. Es umfasst all diejenigen Strukturen im Gehirn, die eine wichtige Rolle beim Gedächtnis und den Emotionen spielen. Dazu zählen unter anderem die Amygdala (Mandelkern), der Hippocampus, das Septum, der Balken, aber auch die olfaktiven Wege, denn Gerüche und Emotionen sind miteinander verknüpft. Weiterhin ist das Kleinhirn an der Analyse unserer Emotionen und den Reaktionen, die sie auslösen, beteiligt. Es spielt auch beim Gedächtnis eine bedeutende Rolle. Bei Traumata beobachtet man häufig einen Verlust des Kurzzeitgedächtnisses, insbesondere bei Unfällen vom Typ des Schleudertraumas. Unsere bewussten und unbewussten Erinnerungen sind in Hinblick auf Verletzungen oder negative Erfahrungen von großer Bedeutung.


Stellen Sie sich vor, Sie leiden unter einem wiederkehrenden Gelenkschmerz. Dieser sendet negative Botschaften an Ihr Gehirn und reaktiviert dort bereits abgespeicherte Botschaften ähnlichen Inhalts. Dabei muss man wissen, dass das Gehirn dazu neigt, vor allem Negatives abzuspeichern. Wer unter Schlaflosigkeit leidet, kennt das: Wer nachts nicht schlafen kann, hat in dieser Zeit selten positive Gedanken. Vielmehr werden immer wieder Probleme und Konflikte gewälzt – alles, was sich nur schwer konkretisieren lässt oder was unmöglich zu realisieren ist. Betrachten wir ein Beispiel.

Philippe hat einen unspektakulären Autounfall, der bei ihm Schmerzen im Nacken ausgelöst hat. Einige Tage später leidet er unter Magenschmerzen. Er sieht zwischen beiden Beschwerden keinen Zusammenhang, und doch gibt es eine Beziehung zwischen den Leiden, die durch die Befragung durch den Osteopathen offenbar wird.

Die Schmerzen in der Halswirbelsäule haben sich auf die Zone im Gehirn ausgewirkt, wo der emotionale Schock schlummerte, den er Jahre zuvor durch die Scheidung seiner Eltern erlitten hatte. Dieses Ereignis hatte bei ihm ein Magengeschwür verursacht, der Magen ist seither sein Schwachpunkt.

Um angesammelte Negativbotschaften loszuwerden, bedient sich das Gehirn derjenigen Nervenbahnen, die auch von dem neuen Trauma genutzt werden, allerdings in der Gegenrichtung. Dadurch kann sich der Nackenschmerz ausweiten, der Magenschmerz kann erneut erwachen. Möglicherweise wird zusätzlich sogar eine depressive Phase in Gang gesetzt.

Es ist inzwischen keine neue Erkenntnis mehr, dass Emotionen körperliche Schmerzen verursachen können. Das dürfte jeder von uns bereits erlebt haben.



Der Schmerz erwacht

Ein erwachender Schmerz gleicht einem plötzlich ausbrechenden Vulkan. In der Natur müssen zahlreiche Parameter zusammenkommen, damit dieses Phänomen ausgelöst wird. Schmerzen, darunter auch alle Arten von Gelenkschmerzen, werden durch eine Vielzahl unterschiedlicher Faktoren reaktiviert. Nachfolgend werden sie aufgelistet, und ich gehe in den nachfolgenden Kapiteln genauer auf sie ein.


	▬ Klimatische Faktoren
Es ist bekannt, dass Feuchtigkeit Gelenkschmerzen verstärkt.


	▬ Luftdruck
Wiederholte Luftdruckänderungen können Schmerzen reaktivieren. So können kariesbedingte Zahnschmerzen durch die einfache Tatsache erneut auftreten, dass man in einen Wintersportort hoch in die Berge oder von dort ins Tal fährt.


	▬ Mechanische Auslöser
Eine erneute Stauchung in einem bereits angegriffenen Gelenk ist meist sehr schmerzhaft und nur schwer zu ertragen.


	▬ Hormonelle Schwankungen
Bei Frauen können hormonelle Schwankungen, vor allem in der Prämenopause und der Menopause, Gelenkschmerzen verursachen.


	▬ Metabolische Faktoren
Eine schlechte Verdauung kann zu Beschwerden führen, beispielsweise durch einen Anstieg des Harnsäurespiegels.


	▬ Sozialpsychologische Faktoren
Wer überlastet ist und zu viele Spannungen aushalten muss, wird dies von seinen Schwachpunkten in der Halswirbelsäule mitgeteilt bekommen.


	▬ Genetische Faktoren
Unser genetisches Erbe kann Schmerzen bedingen, zum Beispiel eine familiäre rheumatische Vorbelastung.



	▬ Infektionen
Spontane Knieschmerzen ohne vorausgegangene Verletzung



können Ausdruck einer immer wiederkehrenden Angina sein. Sie sehen, dass Schmerzen im Allgemeinen und Gelenkschmerzen im Besonderen ihre Ursache in einer Vielzahl von Faktoren haben können. Dabei sind die Auslöser nicht immer auf den ersten Blick zu erkennen. Der Therapeut ist da, um dem Patienten dabei zu helfen,


	▬ die Zusammenhänge zwischen Gelenkschmerzen und deren tieferen Ursachen zu verstehen;

	▬ Auslösefaktoren zu erkennen;

	▬ Faktoren der Verschlimmerung vorherzusehen.


Gelenkschmerzen sind Übermittler von Botschaften. Wir werden lernen, diese zu entziffern und gemeinsam über den Sinn von Traumata nachdenken, die wir erleiden.


Beschäftigen wir uns mit unseren eigenen Schmerzen

Die Schmerzempfindlichkeit ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Unterschätzen Sie daher nicht den Schmerz eines anderen. Messen und bewerten Sie Schmerzen Ihrer Nächsten nicht im Vergleich zu Schmerzen, die Sie selbst aushalten können oder mussten. Hören Sie zu, respektieren Sie anderes Empfinden, urteilen Sie nicht – keine einfache Aufgabe!

Jeder Mensch erlebt Schmerzen auf der Grundlage seiner persönlichen Probleme und Fähigkeiten. Der Schmerz resultiert aus einem Zusammenwirken unserer angeborenen und erworbenen Faktoren und Erfahrungen, das individuell ist und das nur jeder Einzelne für sich ermessen kann. Dementsprechend bringen wir ihn unterschiedlich zum Ausdruck – je nach unseren Erlebnissen, unserer Erziehung, unserer Empfindlichkeit. Daher zählt nicht das Ereignis, sondern die Art und Weise, wie es erlebt wird. Unabhängig von der Stärke des Schmerzes sollten wir berücksichtigen, dass das Symptom – der Ort, an dem sich
der Schmerz äußert – nicht das Wichtigste ist. Sehr häufig muss nach der Wurzel des Übels gesucht werden, und diese befindet sich oft an ganz anderer Stelle. Es ist die Aufgabe des Therapeuten, dies zusammen mit dem Patienten herauszufinden.


Gelenkschmerzen und Selbstachtung

Sind Gelenkschmerzen ein Angriff auf unsere Selbstachtung?

Gelenkschmerzen, die sich ein Sportler im Wettkampf zuzieht, bringen diesem eher Anerkennung als Schmach ein. Es sind die Schmerzen des Tapferen, der sich dem Kampf gestellt hat! Chronischen Gelenkschmerzen wird hingegen die Bedeutung beigemessen, dass man alt und in seiner Mobilität eingeschränkt ist. Das Bild des agilen und selbstsicheren Menschen erleidet dadurch Schaden, unsere Achtung vor uns selbst wird beeinträchtigt. So ruft eine gekrümmte Haltung, die nicht behandelt wird, zwangsläufig einen Minderwertigkeitskomplex hervor.

Warum schmerzen unsere Gelenke gelegentlich so stark?

Die Mechanismen unserer Bewegungen sind sehr komplex und störanfällig. Damit sie ablaufen können, besitzt jedes Gelenk ein sehr weit entwickeltes und kunstvolles Nervennetzwerk. Wenn Sie beispielsweise gehen, treten die Gelenke der oberen und unteren Extremitäten, der Wirbelsäule, des Beckens und sogar unserer inneren Organe gleichzeitig in Aktion. Alle Körperteile, die sich in Bewegung befinden, müssen ständig sowohl vom Gehirn Informationen empfangen als auch Botschaften an dieses aussenden, damit der Gang frei und möglichst harmonisch und energiesparend ist.

Bei Beschwerden in einem Gelenk transportiert dieses auf Grund seiner hohen Sensibilität automatisch Millionen Negativmeldungen in die Schmerzzentren, deren Verknüpfungen dann die Schmerzen auslösen.



Aber kehren wir zu dem tapferen Sportler zurück. Hat er Mühe, sich von seiner Verletzung zu erholen, und dauert die Erholungsphase zu lange, wird auch in ihm ein Gefühl der Minderwertigkeit heranreifen. Er wird glauben, nicht belastbar genug zu sein, und er wird sich in seiner sozialen Stellung herabgesetzt fühlen.


Was verbirgt sich hinter bestimmten Schmerzen? Unausgesprochenes, nicht geäußerte Gefühle

Philippe, gut 30 Jahre alt, aktiv und sportlich, hat sich einen bösen Hexenschuss zugezogen, und das ausgerechnet wenige Tage vor der Hochzeit! Ich behandele ihn, ohne darauf einzugehen, dass dieser Hexenschuss sicher eine Warnung sei. Da ich ihn kaum kenne, enthalte ich mich jeden Kommentars.

Zehn Jahre später sehe ich ihn wegen eines verstauchten Knöchels wieder. Natürlich frage ich, wie es ihm gehe und ob er Kinder habe. »Oh nein«, antwortet er. »Meine Ehe war eine einzige Katastrophe. Der berühmte Hexenschuss kurz vor der Hochzeit war sicher ein Vorbote! Ich hätte spüren müssen, dass ich dabei war, eine Dummheit zu begehen. Sie haben mich letztlich zu gut behandelt. Ohne diese Behandlung hätten mich die Schmerzen mit Sicherheit ans Bett gefesselt, und ich hätte nicht zum Standesamt gehen können.« Man kann es eben nicht jedem recht machen.



Interpretation der Symptome

Es ist bekannt, dass Migräne häufig durch Probleme mit den Halswirbeln verstärkt wird. Weniger bekannt ist hingegen, dass



	▬ häufige Infektionskrankheiten Auswirkungen auf Knie und Hüften haben können;


	▬ ein steifer Nacken (Torticollis), der ohne Verletzungshintergrund auftritt, seine Ursache bei den Zähnen haben kann;

	▬ ein schlechtes Sehvermögen Auswirkungen auf die Halswirbelsäule und die Wirbelsäule allgemein haben kann.


Die Ursachen von Gelenkschmerzen können an einer völlig anderen Körperstelle als die Schmerzen selbst und auch zeitlich weit in der Vergangenheit liegen. Dies zeigt, dass all unsere Körpersysteme interagieren und aufeinander angewiesen sind. Die Suche nach den Ursachen, ihre Lokalisierung und ihre Behandlung sind wichtig.


Manuelle Therapien

Jede der zahlreichen Formen der manuellen Therapie hat ihren speziellen Zuständigkeitsbereich und ihre spezielle Bedeutung. Wie kann man aber unter den vielen Therapeuten denjenigen herausfinden, dem man wirklich vertrauen kann? Vielen fällt eine Unterscheidung der Manualtherapeuten schwer: Was genau gehört in den Bereich des Osteopathen, des Chiropraktikers, des Vertebrotherapeuten oder des Kinesiotherapeuten?

Wir möchten hier nicht auf den Ursprung dieser verschiedenen Berufe eingehen, sondern definieren einfach die wichtigsten Aufgabenbereiche.

Die verschiedenen Behandlungsformen


	▬ Die Osteopathie
Sie stammt ursprünglich aus den USA und verbreitete sich anschließend in England, bevor sie das übrige Europa eroberte. Man kann sagen, dass der Osteopathie als manueller Therapieform mittlerweile in Europa mehr Bedeutung zukommt als in den USA. Osteopathen verschaffen mittels ihrer Hände Linderung und wenden ihr Können auf den gesamten Körper an. Sie behandeln Gelenke, Organe, Nerven, Arterien oder den Schädel. Auch der Schädel hat seine gelenkigen Verbin dungen und gelegentlich ist auch dort eine Behandlung erforderlich. In den Vereinigten Staaten sind Osteopathen den Ärzten gleichgestellt und behandeln in erster Linie im Rahmen der Schulmedizin und nur selten manuell. So sind sie beispielsweise auch als Chirurgen tätig.


Einige grundlegende Hinweise für die richtige Auswahl

Wie der Name schon sagt, arbeitet ein Manualtherapeut mit seinen Händen. Je mehr Geräte er benutzt, desto mehr verlieren seine Hände die unerlässliche Sensibilität für die Schmerzwahrnehmung und die Fähigkeit, diese Schmerzen zu lindern. Während der Konsultation sollte er den gesamten Körper untersuchen und seine Behandlung nicht auf den schmerzenden Bereich beschränken.

Der Therapeut sollte die Anzahl der Behandlungen begrenzen. Er sollte sehr bald in der Lage sein, Ihnen sagen zu können, ob er sich für geeignet hält, Ihre Beschwerden zu lindern. Falls Sie nach drei oder vier Sitzungen noch keine Besserung verspüren, besteht wenig Aussicht, dass die Behandlung für Ihren speziellen Fall auch wirklich geeignet ist.

Er sollte Ihnen aber auch nicht bereits beim ersten Termin Erfolge versprechen. So einfach ist es nicht, einen Patienten von seinen Gelenkschmerzen zu befreien!


Zurzeit erleben wir in ganz Europa eine unglaubliche Expansion dieser Kunst. Deutschland hat zusammen mit Frankreich und Belgien am stärksten zur Verbreitung dieses Berufs beigetragen. Aber wird es der Osteopathie in Europa gelingen, ihrer ursprünglichen Philosophie treu zu bleiben? Oder wird sie den gleichen Weg hin zu einer schulmedizinischen Orientierung gehen, wie in Amerika geschehen? Die Zukunft wird es zeigen.


Er darf Sie nicht von seiner Behandlung abhängig machen.

Er sollte seine Kollegen oder andere Therapeuten, die Sie bereits aufgesucht haben, nicht kritisieren. Wer kann sich schon rühmen, im Besitz der alleinigen Wahrheit über Schmerzbehandlungen zu sein, und von sich behaupten, immer gute Ergebnisse zu erzielen?

Er sollte Ihnen geeignete Empfehlungen hinsichtlich der Behebung Ihrer Probleme geben, also günstige Bewegungsübungen zeigen, aber auch Bewegungen nennen, die Sie meiden sollten, auf Ernährungsfragen eingehen und spezifische körperliche Aktivitäten mit Ihnen besprechen.

Was besonders wichtig ist: Die manuelle Behandlung darf keinesfalls länger anhaltende Schmerzen verursachen. Der Organismus reagiert meist mit Muskelkater oder kleinen Muskelzuckungen, die jedoch nicht länger als drei oder vier Tage andauern sollten.



	▬ Die Chiropraktik
Sie ist ebenfalls in den USA entstanden. Noch vor wenigen Jahren war sie in Europa verbreiteter, als sie es heute ist. Chiropraktiker befassen sich vor allem mit der Wirbelsäule. Sie gelten als sehr geschickt. Mit Hilfe spezieller Handgriffe, dem sogenannten Einrenken, soll der Druck auf die Spinalnerven oder das Rückenmark vermindert werden, durch die Dehnung von Gelenken soll die Beweglichkeit verbessert werden.


	▬ Die Vertebrotherapie
Sie wird speziell im Bereich der Wirbelsäule angewendet und wird von Ärzten in Kombination mit der manuellen Therapie und der Verordnung von Analgetika (Schmerzmittel) und Antiphlogistika (entzündungshemmende Mittel) eingesetzt.


	▬ Die Kinesiotherapie
Sie ist eine bedeutende Therapieform, die speziell in der Rehabilitation und zur Lockerung der Gelenke angewendet
wird, und das ist nicht unwichtig! Oft kommen Kinesio-Tapes zum Einsatz, die auf die schmerzenden Körperstellen aufgeklebt werden. Dadurch entsteht eine Art Dauermassage, die den Schmerz lindert. Einige Kinesiotherapeuten arbeiten mit globaleren Techniken, wie der Mézière-Methode, bei der der gesamte Körper vom Kopf bis zu den Füßen gedehnt wird. Dies ist eine ausgezeichnete Technik, die sich nicht allein auf die Behandlung der Symptome beschränkt.


	▬ Die Rheumatologie
Sie sucht – was nicht offensichtlich ist – nach Lösungen für die schweren Erkrankungen Arthritis und Arthrose. Die Rheumatologie setzt zur Behandlung das gesamte Spektrum der zur Verfügung stehenden Analgetika, Antiphlogistika und Kortikoidinfiltrationen (Injektionen von Steroidhormonen) ein. Rheumatologen injizieren außerdem bei akuten Schmerzen im Knie eine viskose Flüssigkeit, um so die Gelenkbewegung zu erleichtern.



Dank der Grundlagenforschung versteht man heute den entzündlichen Prozess besser, der Gelenkschmerzen zugrunde liegen kann. Die Behandlungsmethoden im Bereich der Rheumatologie sind allerdings weitgehend unverändert geblieben und bringen häufig unerwünschte Nebenwirkungen mit sich.

Ich möchte an dieser Stelle weitere wirksame Therapien nur nennen, da die unterschiedlichen Formen nicht Hauptgegenstand dieses Buches sind: Akupunktur, Tai-Chi, Entspannung, Kinesiologie und noch eine Vielzahl weiterer Arten der Behandlung.

Jede manuelle Therapie wirkt wohltuend. Aber es sei hier noch einmal gesagt: Hüten Sie sich vor Therapeuten, die von sich behaupten, wahre Hexenmeister zu sein, oder Gurus spielen. Sie werden Ihnen das Blaue vom Himmel herunter versprechen und versuchen, Sie häufiger als nötig zu behandeln, oder sie möchten Ihnen Produkte verkaufen, die Sie zu Hause einnehmen sollen. Dem Berufsethos nach ist ein Therapeut aber kein Kaufmann.






Trauma

Der Unfall

Ein Unfall wird durch das Zusammentreffen mehrerer Faktoren verursacht, von denen einige nicht kontrollierbar, andere vorhersehbarer sind. Es ist schwierig, die Rolle des Schicksals rational zu fassen. Es wird auch als »Fatum« bezeichnet, als »höheres Gesetz, das den Lauf der Ereignisse zu einem bestimmten Ende zu führen scheint«, wie im Lexikon zu lesen ist. Wie lässt sich das Zusammentreffen verschiedener Umstände erklären, die in einem Moment diesen Unfall geschehen lassen?

Eine Verkettung von Umständen

Im schlimmsten Fall kann eine Verkettung von Umständen ein Leben in die Katastrophe stürzen:

Zwei Autos fahren los, eines in Paris Richtung Straßburg, das andere in Straßburg Richtung Paris, jedes zu einem Zeitpunkt X. Da beide auf derselben Strecke unterwegs sind, ist es vorhersehbar, dass die beiden Fahrer sich, ohne es zu wissen, irgendwo begegnen werden. So geschieht es tagtäglich, tausende Autos begegnen einander. An diesem Tag jedoch, um 7.26 Uhr, schläft Gérard, der aus Straßburg kommt, am Steuer ein. Um diese Zeit ist kaum Verkehr auf der Straße. Nur Pierre kommt ihm aus der Gegenrichtung entgegen. Schreckliche Unausweichlichkeit: Das Auto von Gérard prallt mit dem Auto von Pierre zusammen, der nichts dagegen tun kann, weder ausweichen noch beschleunigen. Er ist auf der Stelle tot.

Zwei Meter mehr, wenige Sekunden früher oder später, und der Unfall wäre nicht passiert. Pierre wäre mit dem Leben davongekommen. Von der Geburt bis zu diesem tragischen Augenblick, alles, was im Leben dieser beiden Menschen geschehen ist, hat letztendlich dazu geführt, dass sie sich auf der Straße zwischen Straßburg und Paris begegnen mussten.


Ist das Schicksal weniger grausam, spricht man gerne von Glück. Das Zusammentreffen zweier Menschen, die sich ineinander verlieben, geschieht ebenfalls dank solcher »zufälligen Umstände«, gerade weil sie sich nicht um wenige Meter oder Minuten verpasst haben. Denkt man noch weiter zurück, kann man eine ganze Abfolge von Verkettungen ausmachen, die schließlich zu diesem Aufeinandertreffen führten; die Geburt dieser beiden Menschen war bereits durch die Geburt ihrer Eltern, ihrer Großeltern, ihrer Urgroßeltern und so weiter vorprogrammiert. Eine unendliche Geschichte.


Mangelnde Wachsamkeit

Tagtäglich werden wir mit Unwägbarkeiten und Schicksalsschlägen konfrontiert. Wie wir auf sie reagieren, hängt von unseren Stärken und Schwächen ab.

Alain renkt sich bei einem Sturz in den Swimmingpool die Schulter aus. Er hatte ihn vor dem Einlassen des Wassers reinigen wollen. »Er hat Glück gehabt, es hätte viel schlimmer kommen können!«, heißt es in seinem Umfeld. Er erklärt, er sei auf dem Beckenrand ausgerutscht, habe auf feuchtem Laub das Gleichgewicht verloren. Aber warum hat er die Blätter nicht gesehen und ist ihnen nicht ausgewichen?

Er empfindet diese mühsame Arbeit tatsächlich als Belastung. Es gibt so viele andere interessante Dinge zu tun. Als seine Freunde ihm sagen: »Das musste ja so kommen, du bist wirklich sehr zerstreut«, oder »Du hättest aufpassen müssen, du weißt doch, dass du häufig das Gleichgewicht verlierst«, antwortet er unweigerlich: »Ich habe überhaupt keine Lust, diesen Swimmingpool zu reinigen. Ich persönlich bade nicht gerne, ich tue das nur für die Familie.«

Unwille, Zerstreutheit oder Gelenkschwäche? Wenn wir etwas ungern tun, begeben wir uns unbewusst in Gefahr.



Zu viel um die Ohren

Jean hat sich durch eine leichte Verdrehung des rechten Knies einen Kreuzbandriss zugezogen, weil er beim Treppensteigen eine Stufe ausgelassen hat. Er war viel zu spät dran und wegen einer Akte gestresst, die er nicht hatte abschließen können. »Das ist dumm gelaufen, ich bin ausgerechnet auf das Knie gefallen, das mir bereits seit Monaten Probleme macht«, bemerkt er. Worauf seine Frau hinzufügt: »Du hättest beim Hinuntergehen nicht in der Akte lesen dürfen, die dich so geärgert hat.«

Aus Sicht des Therapeuten ist es kein Zufall, dass der Bänderriss im rechten Knie aufgetreten ist. Jean ist Rechtshänder und es ist das Knie seines Standbeins, das er systematisch belastet und das ihn schon vor dem Unfall schmerzte. Das ist jedoch nur ein Teil der Erklärung. Sein Kleinhirn, das die Bewegung der Füße hätte koordinieren müssen, war auf die Akte fokussiert und konnte daher die von den Füßen zugesandten Informationen nicht korrekt analysieren.



Ein Riss in der Schutzzone

Unsere Gelenke werden anatomisch durch Bänder, Knorpel, Fett, Muskeln, Faszien (Muskelhüllen) aus Bindegewebe und die Haut geschützt. Auch um unseren Körper besteht eine Schutzzone, die jedoch nicht sichtbar ist. Sie verwehrt jedem Eindringling den Zugang. Instinktiv legen wir zwischen uns und anderen Menschen einen Sicherheitsabstand fest, der eine Schutzmauer gegen Feindseligkeiten bildet, ob körperlicher, gegenständlicher, affektiver oder psychischer Art. Unser mentaler Zustand wird durch diesen Schutz bedingt. Man lässt nichts und niemanden in diese Schutzzone eindringen, kein Wesen, keinen Gegenstand, keinen Gedanken und kein Gefühl. Geschieht dies gegen unseren Willen doch, handelt es sich um eine Verletzung unserer Körpergrenze. Wir empfinden dies als Angriff, es ist eine Quelle von Angst und Leid. In diesem Fall schrillen all unsere Alarmsignale.


Verletzungen stellen ebenfalls einen Angriff auf diese Schutzmauer dar. Der Körper konnte sich nicht gegen den Eindringling wehren, die Begrenzung ist durchbrochen, unsere Abwehr ist geschwächt.


Eine Störung des elektromagnetischen Feldes

Untersuchungen, die ich mit einem Team von Ingenieuren unternommen habe, zeigten, dass die genannte Schutz- oder auch Wachsamkeitszone weitgehend dem elektromagnetischen Feld entsprechen dürfte, das uns umgibt. Jeder von uns produziert elektromagnetische Felder: Die Informationsweiterleitung in unserem Gehirn geschieht über die Leitung von Strom und auch von unserer Haut ist ein schwacher Strom ableitbar.

Das elektromagnetische Feld der Erde, das die Nadeln der Kompasse bewegt, geht vom Erdkern aus. Mit großer Wahrscheinlichkeit ist der Mensch für dieses Feld empfänglich. Aber nicht nur die Erde, sondern alle modernen elektrischen Erfindungen, wie elektrische Anlagen, Fernseh- und Rundfunkantennen, Handys, und Mikrowellen erzeugen solche Felder und können so unseren Organismus beeinflussen. Es ist nicht unwahrscheinlich, dass sich diese Effekte negativ auswirken. Möglicherweise dringt die Strahlung in unseren Körper ein und wirkt dort im Verborgenen.

Michael Faraday hat im Jahr 1831 nachgewiesen, dass ein elektromagnetisches Feld Strom produziert. Die Impulse, die durch unsere Nerven laufen, sind nichts anderes als elektrischer Strom, dessen Ausbreitung mit so hoher Geschwindigkeit erfolgt, dass unser Gehirn sofort weiß, was im Körper vor sich geht. Auf diese Weise kann das Gehirn auch unsere Bewegungen oder unsere Körperfunktionen korrigieren. Der Mensch ist somit ein elektrischer Leiter.

Unser elektromagnetisches Feld versetzt uns in die Lage, die Anwesenheit einer Person zu spüren, ohne sie zu sehen, negative
oder positive Zonen aufzuspüren, uns zum Beispiel an einem bestimmten geografischen Ort oder in Begleitung einer bestimmten Person wohl oder unwohl zu fühlen, spontan in die Defensive zu gehen oder offen für Neues zu sein. Jeder hat sicher schon die Erfahrung gemacht, sich in bestimmten Räumen eines Hauses oder sogar nur an bestimmten Stellen in einem Zimmer besonders wohl zu fühlen. Denken Sie nur daran, dass bei Mahlzeiten im Familienkreis die Familienmitglieder immer auf demselben Platz sitzen und es nicht besonders schätzen, wenn jemand anderes ihren Sitz einnimmt.

Wenn Sie von einem Unbekannten berührt werden, fühlen Sie sich zunächst bedroht. Stellen Sie sich ein winzig kleines Wurfgeschoss vor, das in Ihre Richtung geworfen wird, ohne dass Sie damit rechnen. Selbst wenn auf Sie nur gezielt wird oder wenn Sie von dem Geschoss nur leicht getroffen werden, Sie empfinden diesen Akt als Angriff. Ihre Reaktionen illustrieren, was der Zusammenbruch der Schutzmauer bedeutet.

Wissen Sie, dass beispielsweise bei einer Knochenfraktur die Kontinuität der vom Gehirn erzeugten elektrischen Felder unterbrochen wird? Dadurch wird ihm mitgeteilt, wo die Fraktur eingetreten ist und es kann alle Prozesse der Wundheilung und Konsolidierung in Gang setzen.

Es lässt sich nicht experimentell beweisen, dass elektromagnetische Wellen eine direkte Auswirkung auf unsere Gelenke haben. Das ist wie mit der Ernährung! Elektromagnetische Felder sind nur ein Faktor von vielen, die sich auf unsere Gesundheit auswirken können. Weiterhin spielen mechanische Faktoren, die Verdauung, die Hormone, das Immunsystem, psychologische und emotionale Parameter eine Rolle.

Wenn wir uns in Kapitel vier im dritten Teil des Buches mit der Wirbelsäule befassen, werden wir sehen, dass die elektromagnetischen Felder sogar einen indirekten Einfluss auf die Bandscheiben der Lendenwirbelsäule haben können.



So reagieren wir auf Verletzungen

Unmittelbare Reaktionen

Ein Sturz, ein starker Schlag, ein Autounfall. Wir erleiden Schmerzen, aber empfinden wir sie wirklich bewusst? Merkwürdigerweise kann der Körper kleine Belastungen deutlicher wahrnehmen und spürt den Schmerz sofort, beispielsweise wenn man sich verbrennt oder in den Finger sticht.

Bei einer schwereren Verletzung jedoch stehen wir über einen mehr oder weniger langen Zeitraum unter Schock, sind wie benommen, leiden unter einer Bewusstseinstrübung. Wir müssen erst wieder zu uns kommen, uns sammeln und uns klar machen, was passiert ist. Häufig ignorieren wir den Schmerz, den die Verletzung ausgelöst hat. Der Körper ist wie betäubt, das Gehirn wie abgeschaltet.


Zeitversetzte Reaktionen

Das Bewusstsein erwacht nach und nach und mit ihm der Schmerz. Je nach Verletzung, es kann zum Beispiel eine Ekchymose (eine Blutung der Haut), ein Hämatom, eine Verstauchung, eine Fraktur oder ein Bänderriss vorliegen, treten spezifische Schmerzen auf. Diese zeitversetzte Reaktion kann Stunden oder Tage nach dem Trauma auftreten. Unter gewissen Umständen können sogar Monate vergehen, bis wir einen Unfall als Realität akzeptieren, weil das Unterbewusstsein sich dagegen sträubt. Diese Weigerung sorgt für eine große psychische Spannung, die Auswirkungen auf den gesamten Körper hat, auch auf die Gelenke.

Ein anderes Beispiel: Auch Marie ist Opfer eines schweren Verkehrsunfalls, sie erleidet mehrere Rippen- und Armfrakturen sowie eine Gehirnerschütterung. Direkt nach dem Unfall, als Freunde und Bekannte sie fragen, wie es ihr gehe, sagt sie immer nur »Gut. Das ist nicht weiter schlimm!« Ihre positive Haltung erstaunt ihre Freunde, die sie für zart gehalten hatten, und jeder lobt ihre Robustheit.


Vorsicht vor zeitversetzten Reaktionen!

Anne und ihre Enkelin Lucie haben einen Autounfall. Sie überschlagen sich mehrmals. Lucie erleidet eine Schädelverletzung und wird bewusstlos. Anne hat zahlreiche Prellungen und eine Beinfraktur.

Solange ihre Enkelin im Koma liegt, hat Anne keine Schmerzen und klagt über nichts. Als Lucie wieder bei Bewusstsein ist, beginnt ihre Großmutter, unter ihren eigenen Verletzungen zu leiden. Seltsamerweise bekommt sie Schmerzen in der Schulter, obgleich andere Körperteile stärker verletzt waren. »Erstaunlich!« werden Sie sagen. Nein! Dafür gibt eine Erklärung. Annes Gehirn war vorrangig auf den Gesundheitszustand von Lucie konzentriert, und zwar in einem solchen Ausmaß, dass alle Informationen aus ihrem eigenen Körper davon überlagert wurden. Sie fühlte sich schuldig. Als die Schmerzen erwachten, verlagerten sie sich auf Annes linke Schulter, die bereits vor dem Unfall eine Verletzung ohne offenkundige Folgen erlitten hatte. Das Gehirn scheint den Schwachpunkt »linke Schulter« als Ventil gewählt zu haben.


Eines Tages jedoch, mehrere Monate nach dem Unfall, ändert sich Maries Gemütszustand. Sie ist plötzlich traurig und deprimiert, hat keinen Antrieb mehr. Nun erzählt sie ihren Freunden: »Ich wäre beinahe gestorben.« Die Angst, die sie lange verdrängt hatte, ist plötzlich in ihr Bewusstsein gelangt und hat sie völlig überrollt. Von diesem Augenblick an werden ihre bis dahin erträglichen Gelenkschmerzen unerträglich.

Wir empfinden Schmerzen unterschiedlich, manchmal mag das Empfinden unverhältnismäßig zu einer Verletzung erscheinen. Die Stärke der Schmerzen entspricht auch nicht immer der tatsächlichen Schwere ihrer Ursache. Die eine Verstauchung kann stärker schmerzen als die andere.


Wie hoch auch immer der Grad des Schmerzes ist, er gräbt sich physisch und psychisch in unseren Körper und unser Gehirn ein. Schmerz ist ein Signal, das den dringenden Bedarf einer Behandlung und eine Forderung nach Schutz ausdrückt.


Die kumulativen Wirkungen von Verletzungen

Unser Körper gleicht einem Computer. Er besitzt eine ungeheure Speicherkapazität, nichts wird vergessen. Erlittene Verletzungen häufen sich an und treten irgendwann mit einer unglaublichen Wucht wieder in Erscheinung, auf den ersten Blick zufällig. Vernachlässigen Sie Schocks und Verletzungen daher nicht. Zögern Sie nicht, einen Osteopathen, Kinesiotherapeuten oder sonstigen Therapeuten manueller Medizin aufzusuchen. Wenn auf dem Röntgenbild keine Verletzung mehr zu sehen ist, muss es Ihnen deshalb noch lange nicht gut gehen.



Der emotionale Widerhall unserer Traumata

Ein Trauma kann ein altes psychisches Leiden wieder aktiv werden lassen, umgekehrt kann ein psychisch belastendes Ereignis Auswirkungen auf ein Gelenk haben. Man weiß nie, in welchen Teil des Körpers das Gehirn seine Botschaft senden wird.

Mit zwölf Jahren gerät Florence nach einer Knieverletzung merkwürdigerweise in einen depressiven Zustand. Alle beruhigen sie: »Sei tapfer, das ist nicht schlimm. Es wird dir bald wieder gut gehen.« Nachdem die klinische Behandlung keinen Erfolg hat, wird sie an einen Psychotherapeuten überwiesen, der bei seiner Befragung feststellt, dass Florence stark unter der Instabilität ihrer Familie leidet. Ihre Eltern streiten ständig und drohen, sich zu trennen.

Bei Florence, die sich gerade in der Pubertät befindet, mit all den entsprechenden physiologischen Veränderungen, haben sich die affektiven Störungen auf das geschwächte Knie konzentriert und dort Probleme verursacht.


Warum so etwas möglich ist? Weil bestimmte Nerven im Knie auch mit dem Geschlechtsapparat in Verbindung stehen. Zudem ist das Knie das Gelenk der Instabilität. Psychische Spannungen und ein hormonelles Ungleichgewicht haben das Knie von Florence beeinträchtigt. Durch eine psychologische Behandlung und das Ende der Pubertät konnte Florence die Probleme überwinden.

Das unausweichliche Ende der Pubertät bringt mir einen Satz von Jean Cocteau in Erinnerung: »Die Jugend ist eine Krankheit, von der man sehr leicht gesundet.« Damit sind natürlich nicht die psychischen Unausgewogenheiten gemeint, von denen die Jugend begleitet wird, sondern die Zeit, die so schnell verstreicht.

Die 50-jährige Catherine durchlebt in ihrer Ehe eine äußerst schwierige Phase. Die Trennung von ihrem Mann scheint ihr unvermeidlich. Während sie sich darauf einstellt, beginnt sie an Kreuzschmerzen zu leiden, die ihr schwer zu schaffen machen, sodass sie sich manchmal sogar für mehrere Stunden am Tag hinlegen muss.

Es ist eine Binsenweisheit, dass man nicht aufrecht steht, wenn man sich hinlegt, aber die Botschaft ist deutlich. Catherines Kreuzschmerzen bringen die Tatsache zum Ausdruck, dass sie sich nicht in der Lage fühlt, sich der Trennung und der damit verbundenen Unsicherheit zu stellen. Liegen zu bleiben ist ein Zeichen dafür, sich der Realität zu verweigern. Die Lendenwirbel stehen stellvertretend für das Gleichgewicht unserer Wurzeln. Die Trennung hat zu einer tiefen psychischen Verunsicherung geführt, die ihrerseits eine Verkrampfung der Lendenmuskulatur verursacht hat.

Eines ist sicher: Seelische Beschwerden finden ihren körperlichen Widerhall.



Posttraumatische Narben

Ein Unfall verursacht unweigerlich einen Riss in der physischen und psychischen Schutzzone des Menschen, bedingt durch die Angst und die Belastung, die ein solches Erlebnis mit sich bringt. Es spielt keine Rolle, ob der Unfall selbst verschuldet war und ob es dabei zu einer offenen Verletzung oder Blutung gekommen ist. Das Trauma erzeugt negative Energie. Die Wucht des Aufpralls durchläuft den Körper, bis sie seinen Schwachpunkt erreicht hat, wo sie die größte Aussicht hat, eine Verletzung zu verursachen. Wird diese gut behandelt, scheinen zunächst keine Beschwerden zurückzubleiben. Hier ist allerdings Vorsicht geboten: Sobald wir Opfer eines zweiten Traumas werden, besteht die Gefahr, dass das erste machtvoll wieder aufbricht, und zwar in völlig unerwarteter physischer oder psychischer Form.

Der Therapeut kann die Schmerzen unterdrücken und den Schwachpunkt unseres Körpers wieder ins Gleichgewicht bringen, aber er kann nicht im eigentlichen Sinn des Wortes »heilen«. Von einem Angriff, einem Unfall oder Trauma kann man nicht vollständig genesen. Eine Spur bleibt zurück, man passt sich an und kompensiert. Auch wenn die Folgen des Ereignisses nicht tagtäglich zu spüren sind, die zugrunde liegenden Schmerzen können jederzeit wieder aufleben. Die Verunsicherung, die der Unfall verursacht hat, ist immer latent vorhanden. Das Ereignis hat unsere Seele und unsere Neuronen für immer geprägt und nicht nur körperliche, sondern auch emotionale Narben hinterlassen. Physiologisch gesehen bringt eine Verstauchung, ein Bänderriss oder jede andere Gelenkverletzung eine Veränderung der umliegenden Gewebe mit sich. Wiederholt sich das Trauma mehrfach, löst es Veränderungen vom Typ der Arthrose aus, die sich weiterentwickeln können. Die vom Unfall ausgelösten Ängste und der Stress stoßen außerdem zum bisher Erlebten und den damit verbundenen Gefühlen dazu. Auch wenn der Zusammenhang zwischen den einzelnen Erfahrungen nicht direkt
offensichtlich ist, so fügt sich doch eine Emotion zur anderen, und irgendwann kommt der berühmte »Tropfen, der das Fass zum Überlaufen bringt«. Bei manchen Menschen löst das sogar eine echte Depression aus.

Odile war in drei Autounfälle involviert, die ein Halswirbelsäulentrauma verursacht haben. Sie leidet unter einer zervikobrachialen Neuralgie, also unter Schmerzen im Nacken-Arm-Schulter-Bereich, die umgangssprachlich auch als Reißen im Arm bezeichnet werden. Durch die wiederholten Traumata haben sich an den Ansatzstellen der Bänder ihrer Halswirbeln »Papageienschnäbel« gebildet, knöcherne Ausstülpungen, die auch als Osteophyten bezeichnet werden. Odile hat häufig Kopfschmerzen, zudem leidet sie unter unbestimmten Magenbeschwerden und Rückenschmerzen.

Die Vielzahl der Beschwerden Odiles macht deutlich, dass sich das Verletzungsschema wiederholter Traumata auch auf andere Gelenke oder bestimmte Organe projizieren kann.

Nicht jedem fällt es leicht, an Schicksal zu glauben. Es ist mehr als schwierig, alle Faktoren zu erkennen, die zu einem Unfall geführt haben. Nach einem solchen Erlebnis ist es aber notwendig, eine psychische wie physische Neustrukturierung zu versuchen. Odile trägt keine Schuld an den Zusammenstößen, in allen Fällen ist ihr ohne eigenes Zutun ein anderes Auto aufgefahren, die Versicherungen hatten ihr jeweils Recht gegeben. Aber drei Unfälle hinterlassen ihre Spuren. Ständig wiederholt Odile die Frage: »Was habe ich an mir, dass ich solche Unfälle anziehe. Ich tue doch nichts dazu!« Da sie keine rationale Erklärung für diese anscheinend unvorhersehbaren Vorfälle findet, beschließt sie, den Weg zur Arbeit mit der Bahn zu fahren, wobei sie jedoch hinzufügt: »Jetzt hoffe ich nur, dass der Zug wegen mir nicht entgleisen wird.« Sie hat sich für eine Vermeidungshaltung entschieden. Zudem hat sich in ihrem Kopf ein gewisser Aberglaube festgesetzt, wodurch sie sich verletzlich fühlt. »Ich fühle mich verwundbarer, und es fällt mir schwer, dieses Gefühl der Unsicherheit zu ertragen«, gesteht sie.



Kann man einen Schmerz erneut erleben?

Bei einer Verletzung speichert das Gehirn eine unendliche Menge an Informationen. Mit zeitlichem Abstand zum Geschehen gelangen sie wieder ins Bewusstsein und ordnen sich nach und nach. Dann können wir das Ereignis mit erstaunlicher Präzision wieder zusammenfügen: den Ort, das Wetter, die Geräusche und Gerüche, die Bewegungen um uns herum, die Aufmerksamkeit, die uns zuteilwurde, und die Menschen, die sich um uns gekümmert haben. Versuchen Sie aber mal, sich an einen körperlichen Schmerz zu erinnern. Sie werden feststellen, dass das fast unmöglich ist! Sie werden eine plausible Graduierung ihrer Schmerzen vornehmen. Aber es wird Ihnen nicht gelingen, diesen Schmerz mental wiederherzustellen. Leichter wird Ihnen dies bei einer Farbe, einem Geschmack oder einem seelischen Schmerz fallen. Das Gehirn speichert einen körperlichen Schmerz zwar ab, er kann jedoch nicht erneut erlebt werden.

Ist der Schmerz erst einmal vergangen und das Gelenk wiederhergestellt, kann die »Speicherdatei« der Verletzung zu einer Veränderung unserer Haltung führen. Unser Körper neigt dazu, eine Verteidigungs- oder Rückzugshaltung, eine Kompensationshaltung einzunehmen, die für das Gleichgewicht der Gelenke schädlich ist. Solchen Schonhaltungen sollte man Beachtung schenken, denn sie können Schmerzen an anderen neuralgischen Punkten des Gelenksystems hervorrufen. Nimmt man zu lange eine schlechte Haltung ein, ermüden die betroffenen Gelenke und werden anfälliger.


Kann man von einer Verletzung vollständig genesen?

Nein, von einer Verletzung erholen wir uns niemals vollständig. Wie bereits erwähnt, gräbt sie sich als bleibendes Element unseres Lebens sowohl auf körperlicher als auch auf emotionaler Ebene ein. Sie gehört von nun an zu unserem Lebenslauf.


Wir können aber verhindern, dass sich eine Verletzung in schweren Symptomen manifestiert. Über die scheinbare Heilung und Rehabilitation hinaus erfordert sie eine Rekonvaleszenz und psychologische Arbeit. Wir müssen sie analysieren, verstehen, warum sie eingetreten ist und was sich dadurch in uns verändert hat, müssen ihre negativen und positiven Seiten bewerten. Unsere Schutzmauer wurde angegriffen, aufgebrochen, ihr wurde hart zugesetzt. Diese Tatsache müssen wir akzeptieren und unser moralisches und körperliches Gleichgewicht neu finden. Nun ist eine Reaktion auf den erlittenen Angriff erforderlich.

In dieser Phase, in der wir uns mit unserem Körper aussöhnen und unser psychisches Gleichgewicht wiederfinden müssen, kommt es manchmal zu erstaunlichen Reaktionen. Jemand, den man für gefestigt und stark hielt, zieht sich möglicherweise hinter seinen Schmerz zurück und wird von Ängsten blockiert. Auf der anderen Seite kann jemand, den man für sehr zerbrechlich hielt, durchaus über sich hinauswachsen, um sein Handicap zu überwinden. Diese Person wird möglicherweise Verbote und Anweisungen der Ärzte ignorieren, um sich der neuen Situation anzupassen und um sich selbst und der Welt zu beweisen, wozu sie fähig ist.

Jean ist Chef eines Tiefbau-Unternehmens. Er ist das, was man wohl ein echtes » Alpha-Tier« nennt. Er ist immer im Einsatz, schläft nur vier bis fünf Stunden pro Nacht, seine Arbeiter betrachten ihn als »außergewöhnlichen Menschen«. Aber die Bedürfnisse des Körpers können nicht auf Dauer ignoriert werden: Eines Tages schläft Jean am Steuer ein und prallt mit seinem Auto gegen einen Baum. Zum Glück öffnet sich der Airbag und mildert den Aufprall und so auch die körperlichen Folgen. Das Ereignis hat jedoch psychische Konsequenzen für Jean. Wo er früher handelte, ohne sich Fragen zu stellen, beginnt er nun zu zweifeln. Er tut sich schwer, Entscheidungen zu fällen, verliert die klare Sicherheit einer Führungspersönlichkeit, mit der er sich bisher immer durchgesetzt hatte. Seiner Firma geht es
weiterhin gut, die Konkurrenten können aber nach und nach ein paar Marktanteile ergattern.

Er konsultiert mich wegen diffuser Schmerzen, vor allem ist er völlig verunsichert. Er findet sein früheres Selbstbild nicht mehr, das Image eines erfolgreichen Unternehmers, risikofreudig und erfolgreich. Der Unfall hat seine Grundfesten erschüttert und ihm seine sozialen Bezugspunkte und sein gewohntes Auftreten geraubt. Einen Psychotherapeuten will er nicht aufsuchen. »Ich bin ja schließlich nicht verrückt«, sagt er zu mir, was ich schon von vielen stolzen »wahren« Männern gehört habe.

Er möchte seine eigenen Weg finden, und es gelingt ihm auch. Er nimmt Abstand von seinem sozialen Image, ändert seinen Lebensrhythmus, arbeitet weniger, versucht besser und länger zu schlafen und ernährt sich ausgewogen. Zwar hat er weiterhin leichte Schulterschmerzen, aber es geht ihm besser. Vor allem ist er nicht länger Sklave des Bildes, das er von sich hatte geben wollen.

Paradoxerweise kann ein Unfall auch positive Konsequenzen mit sich bringen.

Nach einer Knieverstauchung, die Komplikationen nach sich zieht und eine lange Rehabilitation erfordert, beginnt ein junger Sportler, sich im Gespräch mit seinem Kinesiotherapeuten für Anatomie und Biomechanik zu interessieren. Letztlich ergreift er selbst diesen Beruf und spezialisiert sich auf Sportverletzungen, ein Bereich, in dem er seither Hervorragendes leistet. »Ich liebe meinen Beruf«, sagt er gerne. »Ohne diese schwere Verstauchung hätte ich mich sicher nie in diese Richtung orientiert und hätte mich völlig anders entwickelt!«

Wir neigen zu der Aussage, dass es keinen Zufall gibt, was möglicherweise auch stimmt. Aber die Begegnung zwischen Menschen und das Zusammentreffen von Ereignissen bleiben von Geheimnissen umwoben! Stets suchen wir nach einer Antwort und nach dem Sinn des Lebens. Zu jeder Rehabilitation sollte der Versuch gehören, bei der Suche nach dem Sinn der erlittenen Verletzungen zu helfen. Nach einer Verletzung tauchen viele interessante Fragen auf. Es gilt die Wurzel des Übels zu finden, seine Botschaften und emotionalen Komponenten zu verstehen, unsere Verletzlichkeit und Sterblichkeit zu akzeptieren. Ziel ist die Arbeit auf der psychologischen und Verhaltensebene, um eine gute Therapieorientierung zu finden.


Den Schmerz akzeptieren

Nach einem Unfall muss der Körper zuerst die einwirkenden Kräfte und ihre emotionalen Komponenten verarbeiten, sie ihren Weg bis zu seinem Schwachpunkt finden lassen, wo sie sich manifestieren werden. Der Patient muss sich die Zeit nehmen, den Weg, den die Verletzung in seinem Körper genommen hat, zu analysieren, über die Auswirkungen nachzudenken, und er muss die Dauer bis zur Wiederherstellung seiner Gesundheit akzeptieren, ohne Frustrationen zuzulassen. Je gravierender die körperlichen Folgen eines Unfalls sind, desto länger dauert es, sie anzunehmen. Gerade Sportlern fällt die Akzeptanz meist schwer. Nach einer Verletzung durchlaufen sie in der Regel vier Phasen:



	– Sie sind wütend und frustriert.

	– Sie denken über die Umstände und Gründe des Unfalls nach.

	– Sie akzeptieren die Dauer der Heilung beziehungsweise Rehabilitation.

	– Sie denken darüber nach, wie sie ihre Sportart anders ausüben und sich im Sport anders verhalten könnten, wenn dies überhaupt noch möglich ist.




Muss man sofort nach einem Unfall zum Arzt?

Ich spreche hier nicht von schweren Unfällen mit Verletzungen, bei denen sofort stationär eine körperliche Unfallbilanz gezogen
werden muss. Bei leichteren Verletzungen ohne Fraktur, Blutung oder Organverletzung muss aber nicht unbedingt sofort ein Arzt aufgesucht werden. Oftmals steht die Person auch unter Schock, ist benommen. Die Kräfte des Aufpralls wirken nach; Schmerzen und weitere Symptome verstärken sich in der Regel einige Tage nach dem Aufprall.

Elodie fällt von einer Mauer. Sie hat Schmerzen in den Schultern und im Ellbogen. Ihr Freund rät ihr, sofort einen Therapeuten aufzusuchen, der seiner Meinung nach »Wunder bewirken könne«. Sie geht noch am selben Tag dorthin. Nach der Behandlung fühlt sie sich nicht schlecht, in der Nacht und am folgenden Tag werden die Schmerzen jedoch rasend. Erstaunt und beunruhigt ruft der Freund den Therapeuten an, der sich aus der Affäre ziehen will, indem er erklärt, diese Schmerzen seien eine normale Reaktion, die rasch verschwinden würde. Leider ist es anders. Erst nach drei Wochen geht es Elodie besser. Sie meint, der Therapeut habe sie nicht richtig behandelt.

Tatsächlich hat der Therapeut die Verletzung zu früh behandelt. Die Schmerzen hatten ihren Weg noch nicht genommen. Besser wäre es gewesen, Elodies Reaktion abzuwarten und ihr anfangs mit einem Schmerzmittel zu helfen.





Rheuma

Nicht verwechseln: Arthrose und Arthritis

Wie bereits im ersten Kapitel dieses Buches erwähnt wurde, ist Rheuma keine klar definierte Krankheit. Hinter dem Begriff steckt eine Vielzahl verschiedener Krankheitsformen, die voneinander unterschieden werden müssen. So habe ich in meiner Praxis von Patienten schon häufig den Satz: »Ich habe Arthrose« gehört. Dabei leiden viele von ihnen vom medizinischen Standpunkt aus an Arthritis. Die beiden Erkrankungen werden häufig verwechselt, ebenso wie Osteoporose und Osteoponie. Daher werde ich in den folgenden Abschnitten auf diese Erkrankungen genauer eingehen.


Arthrose

Arthrose ist ein degeneratives Phänomen, das sich vor allem als eine Abnutzung des Gelenkknorpels manifestiert. In einem fortgeschrittenen Stadium sind in aller Regel auch die Knochen und andere Elemente der Gelenke betroffen. Die Ursachen der Erkrankung sind vielfältig: Arthrose kann altersbedingt sein. Wiederholte gleichförmige Bewegungen können ebenfalls zur Abnutzung der Gelenkstrukturen führen, auch schon in relativ jungem Alter. Des Weiteren können hormonelle Veränderungen bedingt durch die Menopause ursächlich sein, ebenso wie genetische Prädispositionen, Frakturen und wiederholte Verstauchungen. Anders als bei Arthritis liegt der Ursprung nicht in einer Entzündung des Gelenks, sie entsteht allerdings häufig sekundär. Die häufigsten Auslöser für Arthrose sind Überbelastungen und Fehlbelastungen, also mechanische Faktoren, die dafür empfindliche Teile angreifen.


Knorpel

Bewegen wir unsere Gelenke, so wird der Knorpel, der die Gelenkflächen des Knochens überzieht, beansprucht. Die Beanspruchung ist unter normalen Bedingungen in jungem Alter vernachlässigbar, da den abbauenden Prozessen der Aufbau neuer Knorpelstrukturen gegenübersteht. Bei Überbelastung, Fehlstellung und häufig auch mit zunehmendem Alter überwiegen aber die abbauenden Prozesse. Der Knorpel kann sich nicht regenerieren, raut auf und wird dauerhaft geschädigt. Rauer Knorpel verursacht sekundär Entzündungen der Gelenkkapsel und auch des Schleimbeutels. Dieser entzündliche Zustand wird von Schmerzen begleitet, man spricht dann auch von »aktivierter Arthrose«.

Ist der Knorpel zu stark abgenutzt, findet das Gelenkspiel auf dem Knochen statt, der weder von der Form noch von der Funktion her dafür geeignet ist. In diesem Fall werden beim Hüft- und Kniegelenk auf längere Sicht chirurgische Maßnahmen ergriffen.


Papageienschnäbel (Osteophyten)

Arthrose kann an den Wirbeln Verknöcherungen bedingen, die die Form von Papageienschnäbeln annehmen. Sie sind nicht die Ursache, sondern die Folge der Arthrose. Dieses Phänomen geht aber nicht unbedingt mit Schmerzen einher.


Ein Zeichen von Langlebigkeit

Im frühen Stadium der Arthrose treten durch die mechanische Arbeit der Gelenke bedingte Schmerzen nur während oder nach körperlicher Anstrengung auf. Sie lassen nach, wenn der Körper zur Ruhe kommt, und sind nachts nicht zu spüren. Allerdings fühlen sich die betroffenen Gelenke nach dem Aufwachen steif an, was sich aber im Laufe des Tages bessert. So merkwürdig dies scheinen mag: Viele Menschen haben Arthrose, ohne es zu wissen und ohne darunter zu leiden. Erst wenn eine Entzündung des Gelenks auftritt, tritt die Krankheit in Erscheinung. Von Arthrose sind dreimal mehr Frauen als Männer betroffen.


Eine gute Übung

Wenn man zu Hause eine Stange anbringen kann, ist es eine ideale Übung, sich »auszuhängen« und sich so zu dehnen. Man sollte dabei sehr vorsichtig anfangen und zu Beginn seine Füße noch auf einem Hocker oder einem Stuhl abstellen, damit das Gewicht des Körpers nicht zu schwer ist. Dann allmählich die Schultern entspannen, den Hocker wegstoßen und die gedehnte Position einige Sekunden halten. Aber es ist Vorsicht geboten, denn lässt man sich zu plötzlich hängen, kann dies zu Schädigungen der Muskeln und Bänder in den Schultern führen.


Im Prinzip haben wir alle ab einem bestimmten Alter Arthrose, denn wie bei Maschinen auch nutzt sich auch beim Menschen die »Mechanik« unseres Skeletts ab. Auch auf die Gefahr hin, mich zu wiederholen: Man sagt sogar, Arthrose sei ein Zeichen von Langlebigkeit, denn um Arthrose zu bekommen, müsse man bereits lange gelebt haben.


Was kann man tun?

Wir sollten nicht vergessen, dass Arthrose unsere Gelenke steif werden lässt. Um unsere Gelenkbeweglichkeit zu erhalten, müssen wir uns bewegen; spezielle Dehnungs- und Lockerungsübungen machen, Gymnastik treiben, Fahrrad fahren, schwimmen, wobei aber zu kaltes Wasser zu meiden ist. Außerdem sollte der Verzehr von Milchprodukten eingeschränkt werden, um zu vermeiden, dass unsere Gelenke morgens beim Aufstehen Mühe haben, ihre Beweglichkeit wiederherzustellen.

Aufmerksamkeit verlangt auch unsere Ernährung, auf die ich im zweiten Teil des Buchs eingehen werde. Die Phänomene, die durch Arthrose im Bereich der Halswirbelsäule ausgelöst werden, werden im dritten Teil dargelegt.




Arthritis

Man spricht von Arthritis, wenn Gelenke oder Teile von Gelenken entzündet sind. Die Entzündung ist hierbei primär und infektiösen, immunologischen oder metabolischen Ursprungs. Schon kleine Kinder können an dieser Erkrankung leiden, man spricht dann von juveniler Arthritis.

Die Krankheit verläuft meist in entzündlichen Schüben. Ihr liegen, anders als bei Arthrose, keine mechanischen Ursachen, wie die Abnutzung des Knorpels, zugrunde. Es treten akute oder chronische Gelenkschmerzen auf, die auch in der Nacht und bei Ruhe weiterhin anhalten.

Bei einem Arthritisschub ist das Gelenk häufig geschwollen, gerötet und warm. Die Krankheit, an der vor allem Frauen erkranken, kann auch Knochendeformationen verursachen. Feuchte Kälte beschleunigt den Prozess, wie in angelsächsischen Ländern und in Skandinavien festzustellen ist.

Es lassen sich verschiedene Arten der Arthritis unterscheiden; auf verschiedene Formen werde ich weiter unten zu sprechen kommen. Je nachdem, um welche Form der Arthritis es sich handelt, sind die Ursachen mehr oder weniger bestimmbar. Die Arthritis kann in einer Infektion, Immunschwäche oder Stoffwechselstörung begründet sein. Des Weiteren nimmt man Faktoren wie Umwelteinflüsse, Stress, Überaktivität, aber auch genetische Faktoren an. Nicht vergessen werden sollte die Ernährung, die eine große Rolle spielt.

Was ist zu tun?

Konsultieren Sie einen Rheumatologen für eine allgemeine Diagnostik, und bitten Sie ihn um möglichst genaue Angaben über die medikamentöse Behandlung, die er vorschlägt, sowie über die Risiken und Nachteile, die damit verbunden sind.

Sie können einen Homöopathen konsultieren. Er kann Ihnen eine Behandlung verschreiben, die auf Ihren speziellen Fall zugeschnitten ist.


Ich empfehle Ihnen, auch ein wenig Ihr eigener Arzt zu sein, das heißt, auf Ihre Beschwerden und Symptome zu achten und zu versuchen, die Phänomene zu verstehen.

Es ist hilfreich, das Warum und Wie des Ausbruchs der Krankheit zu analysieren, die bis dahin schlummerte und das Zusammentreffen verschiedener Umstände verlangte, um sich zu manifestieren. Manchmal genügt bereits ein harmloses kleines Ereignis.

Forschen Sie nach dem Auslöser: ein Konflikt mit anderen, Probleme am Arbeitsplatz, ein Unfall, eine Operation, zu viel Alkohol oder zu reichliches Essen.

Arbeiten Sie alleine oder mit Hilfe eines Therapeuten auf psychologischer Ebene und an Ihrer Ernährung. Verzichten Sie weitgehend auf rotes Fleisch. Milchprodukte sollten Sie gänzlich von Ihrem Speiseplan streichen.

Machen Sie Wassergymnastik, vorzugsweise unter Anleitung, fangen Sie dabei sehr vorsichtig und langsam an.

Konsultieren Sie einen Manualtherapeuten. Er kann die schmerzenden Gelenke vorsichtig lockern.

Sie können auch einen Akupunkteur beziehungsweise Akupunkturarzt oder einen Phytotherapeuten konsultieren, oder Sie suchen sich in der Sophrologie Hilfe. Es gibt zahlreiche Behandlungsmöglichkeiten. Wichtig ist, dass Sie dem gewählten Therapeuten vertrauen, ohne sich jemals in Abhängigkeit von ihm zu begeben.


Die deformierende rheumatoide Polyarthritis oder juvenile chronische Polyarthritis

Martine, eine junge, fröhliche Kosmetikerin, motiviert und ehrgeizig, hat soeben ein Kosmetikstudio eröffnet. Schon lange hatte sie davon geträumt, sich selbstständig zu machen. Nun ist es so weit, sie hat endlich die notwendige berufliche Qualifikation und das nötige Selbstvertrauen. Seit sie ihr Studio eröffnet hat, ist ihr Terminkalender immer gut gefüllt. Ihre Kunden sagen, sie habe »sehr geschickte Hände«. Die einzige Schattenseite
sind die finanziellen Verpflichtungen, die sie beunruhigen. Mit den finanziellen Seiten der Selbstständigkeit kennt sie sich nicht so gut aus. Wird es ihr gelingen, langfristig ihre Darlehen abzubezahlen? Zweifel beginnen, sich zu melden.

Eines Morgens wacht sie mit steifen Fingern auf. Sie spürt, wie sie sich von Tag zu Tag mehr zusammenziehen und verformen. Der Rheumatologe, den sie aufsucht, diagnostiziert eine akute deformierende rheumatoide Polyarthritis. »Ich habe Hexenfinger. Das ist doch unmöglich in meinem Beruf!« Im ersten Moment ist sie völlig zerstört.

Aber mutig wie sie ist, beschließt sie, sich ohne Medikamente mit ihrer Krankheit auseinanderzusetzen. Die Entzündung in Händen und Füßen breitet sich auf alle Gelenke aus bis hin zum Kiefer, den sie nur unter Schmerzen und mit Schwierigkeiten bewegen kann. Sie versucht, über ihre Deformationen zu lachen, macht sie sich einmal zum Freund, einmal zum Feind. Sie zieht es vor, damit zu spielen, um die Maschinerie der Angst zu durchbrechen, die in ihrem Körper den Weg zu ihren Schwachpunkten gefunden hat.

Regelmäßig konsultiert sie verschiedene Therapeuten für Naturheilkunde. Jeder von ihnen hilft ihr durch seine Behandlungen und unterschiedlichen Empfehlungen. Es dauert sechs Monate, bis es ihr besser geht, aber es gelingt, abgesehen von einigen kurzen entzündlichen Schüben. Sechs Monate der Mühen, um die Finger und Gelenke wieder funktionstüchtig zu bekommen. Sechs Monate, in denen sie ihren Willen und ihre mentalen Fähigkeiten stärken musste, um sich der Krankheit nicht zu beugen. Sechs Monate, um die richtige Ernährung zu lernen.


Die ankylosierende Spondylarthritis

Diese chronische und entzündliche rheumatische Erkrankung ist am häufigsten bei jungen Männern verbreitet. Es treten nächtliche Schmerzen im unteren Rücken auf. Ruhe lindert sie nicht, hingegen werden sie durch körperliche Aktivität gemildert.


Wir sollten nächtlichen Schmerzen Aufmerksamkeit schenken. Sie sind ein Zeichen für Probleme mit den inneren Organen oder für eine entzündliche rheumatische Erkrankung. Der klassische, mechanisch bedingte Schmerz hingegen wird durch Aktivität verstärkt und bei Ruhe deutlich gebessert.

Jéremy konsultiert mich wegen immer stärker werdender Rückenschmerzen. »Ich habe das Gefühl, in einem Schraubstock zu stecken, meine Rippen erdrücken mich«, sagt er. Die manuelle Untersuchung ergibt keine präzisen Schmerzbereiche, sondern eine Gruppe unbeweglicher, empfindlicher Wirbel. Die Schmerzen sind nicht nach einer Anstrengung oder durch eine Verletzung aufgetreten, sondern schleichend über einen gewissen Zeitraum. Das Röntgenbild zeigt, dass das Kreuz-Darmbein-Gelenk (Iliosakralgelenk) betroffen ist. Die Untersuchung des Bluts auf HLA B27 ist positiv. Hierbei handelt es sich um ein bestimmtes Eiweiß, das mit bestimmten Autoimmunerkrankungen, wie auch der ankylosierende Spondylarthritis, in Verbindung steht. Es unterstreicht, dass es sich bei dieser Erkrankung mit hoher Wahrscheinlichkeit um eine Erbkrankheit handelt. Die Krankheit verlangt vom Patienten, dass er Verantwortung für sich übernimmt, die medikamentösen Wirkungen auf die Krankheit prüft und in Absprache mit seinem Arzt die für sich passende Dosierung herausfindet.

Ich rate Patienten, einen Homöopathen zu konsultieren, sehr genau auf Ihre Ernährung zu achten, insbesondere auf tierisches Eiweiß völlig zu verzichten, häufig kleine Mengen Wasser zu trinken und einmal pro Woche in die Sauna zu gehen, um Toxine auszuschwitzen. Der Schweiß von Patienten mit ankylosierender Spondylarthritis hat einen typischen säuerlichen Geruch, denn die Haut versucht zu eliminieren, was die anderen Organe nicht schaffen.

Ich empfehle ihm, sich regelmäßig von einem Physiotherapeuten behandeln zu lassen, der aber auf Rehabilitationsübungen mit zu hohem Kraftaufwand verzichten sollte. Die Lockerungen müssen sanft und langsam erfolgen.


Eine Besserung der Krankheit zu erreichen bedeutet, einen langen Kampf zu bestehen. Aber dieser Kampf lohnt sich. Einigen Patienten gelingt es sehr gut, mit ihrer Krankheit zu leben.



Auch dies nicht verwechseln: Osteoporose und Osteopenie

Die Osteoporose

Dabei handelt es sich um eine Ausdünnung des Knochengewebes, was im Röntgenbild durch eine deutliche Transparenz des Knochens und der Knochenbälkchen nachgewiesen wird. Der Knochen wird porös. Hierfür wird eine unzureichende Zufuhr oder Resorption von Kalzium verantwortlich gemacht.

Besonders Frauen leiden unter einer mehr oder weniger ausgeprägten Osteoporose, die durch eine Knochendichtemessung diagnostiziert wird. Regen Sie sich nicht zu sehr auf, wenn bei der Untersuchung ein erhöhtes Frakturrisiko festgestellt wird. Sie müssen wissen, dass Osteoporose bei Frauen häufig vorkommt und meist durch die Menopause bedingt ist, außer bei bestimmten Krankheiten. Diese führt durch einen komplexen Mechanismus zu einer erhöhten Ausscheidung von Kalzium, das sich zudem schlechter in den Knochen einlagern kann.

Es ist im Übrigen auch normal, dass man mit zunehmendem Alter kleiner wird. Wir haben 23 Bandscheiben. Wenn nur jede Bandscheibe einen Millimeter schrumpft, kostet uns dies bereits zwei bis drei Zentimeter unserer Körpergröße.

Im Fall von Osteoporose, aber auch bei Osteopenie ist von einer Manualtherapie abzuraten. Ich kann Ihnen aber folgende Empfehlungen geben:

Um die Osteoporose zu bekämpfen, sollte vor allem kalziumreiches Mineralwasser getrunken werden. Dieses sollte mindestens 150 Milligramm Kalzium pro Liter liefern. Die Wässer weisen je nach Region einen hohen Kalziumgehalt auf. Von den bekanntesten Marken empfehle ich Hepar oder Contrex.


Das am besten aufnehmbare Kalzium ist in den Käsesorten Greyerzer, Comté oder Beaufort enthalten, wovon man vor dem Mittagessen eine kleine Scheibe essen sollte.

Bewegung ist ebenfalls ein ausgezeichnetes Mittel zur Vorbeugung, denn Bewegung regt den Blutkreislauf an, der wiederum diejenigen Zellen aktiviert, die der Knochenbildung dienen.

Zögern Sie auch nicht, ein »gutes« Sonnenbad zu nehmen, das heißt vor elf und nach siebzehn Uhr, wenn das Sonnenlicht weniger Infrarot- und Ultraviolettstrahlen enthält. Im Interesse der Gesundheit ihrer Knochen kombinieren Sie das Sonnenbad mit der Einnahme von Vitamin D. Gerade im Winter ist eine zusätzliche Einnahme wichtig. Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker nach der Dosierung.


Die Osteopenie

Auch bei Osteopenie wird das Knochengewebe ausgedünnt. Die Abnahme der Knochendichte ist zwar größer, als bei Menschen eines bestimmten Alters zu erwarten wäre, allerdings ist sie nicht so stark, dass man von einer Osteoporose sprechen könnte. Die Osteopenie kann folglich die Vorstufe einer Osteoporose sein, muss sich aber nicht zu einer solchen entwickeln. 60 Prozent aller Wirbelfrakturen hängen mit dieser Krankheit zusammen. Mehr als die Hälfte der über 80-Jährigen weist eine Wirbelfraktur aufgrund einer Osteopenie auf. (Impact Médecine Nr. 323, 20. Mai 2010)



Die Fortschritte in der Medizin

Es wurden wichtige Fortschritte bei der Bekämpfung starker Schmerzen gemacht. Mit Morphium und seinen Derivaten können unerträgliche Schmerzen gelindert werden. Bei chronischen rheumatischen Schmerzen, Unfallfolgen und allgemein bei allen wiederkehrenden Schmerzen sind die Fortschritte weniger deutlich. Es ist nicht meine Absicht, gewisse Fortschritte infrage
zu stellen, ich sehe jedoch immer wieder, dass die Behandlungen symptomatisch bleiben.

Antiphlogistika wirken sehr schnell toxisch. Ein angesehener Rheumatologe und Freund von mir hat selbst zugegeben, dass »ihre positiven Wirkungen nie wirklich bewiesen wurden«.

Bei Kniearthrose verschaffen die Injektionen viskoser Präparate dauerhafte Erleichterung bis zu einem Jahr. Die prothetische Chirurgie erzielt sehr vielversprechende Ergebnisse mit Hüftprothesen. Bei den Knieprothesen ist die Situation allerdings etwas heikler.

Hingegen sind die Großtaten und gewaltigen Fortschritte in der Medizintechnik sehr zu begrüßen: Computertomografie, Magnetresonanztomografie oder Ultraschall sind Hilfsmittel, die immer präziser werden. Sie ermöglichen eine äußerst genaue Diagnostik. Die Präzision der Bilder ist atemberaubend. Aber damit geht nicht unbedingt auch eine ebenso weit entwickelte Behandlung einher. Eine Arthrose an der Lendenwirbelsäule oder ein Bandscheibenvorfall haben kaum Chancen, unerkannt zu bleiben. Wie sieht es jedoch mit einer Behandlung aus, wenn eine Operation nicht zwingend geboten ist?

Immer wieder kommen Patienten mit dem Ergebnis einer MRT und stets derselben Diagnose zu mir: Zusammensinken der vierten und fünften Bandscheibe der Lendenwirbelsäule. Was kann man in diesem Fall tun? In der Regel empfehle ich ihnen wiederzukommen, nachdem die akuten Beschwerden nachgelassen haben, um den Ursprung dieser Schmerzen besser verstehen zu können.

Ein Hexenschuss beispielsweise ist nicht in einer einzigen Ursache begründet, sondern die Folge zahlreicher Parameter: übermäßige Anstrengung, schlechte Ernährung, psychische Anspannung, Verdauungsstörungen, Prostata- oder gynäkologische Probleme, schlechter Stand auf den Füßen.

Es gibt sanfte und wirksame manuelle Behandlungen für Bandscheibenerkrankungen. Fragen Sie Ihren Manualtherapeuten, ob er sie kennt.





Gelenke und Organe

Wenn die Organe gut arbeiten, geht es den Gelenken besser. Unser Körper arbeitet nach einer bewährten Logik der Wechselseitigkeit. Daher haben wir die Pflicht, auf alle Bausteine unseres Körpers gut zu achten.

Schmerzprojektion

Vorsicht bei plötzlichen heftigen und überwiegend nachts auftretenden Gelenkschmerzen. Dabei handelt es sich häufig um Schmerzen, die von den Eingeweiden auf die Gelenke projiziert werden. Dies weist auf eine organische Funktionsstörung hin und sollte rasch untersucht werden. Ein projizierter Eingeweideschmerz kann akut nach einem leichten Sturz, einer besonderen Anstrengung oder einer beengenden Position auftreten.

Anne-Marie ist sehr energisch, sie beschäftigt sich liebend gerne im Haus und im Garten. Eines Tages kniet sie sich hin, um unter einem Schrank zu putzen, streckt dann ein Bein aus, um den Staub hinten an der Wand besser zu erreichen. Beim Aufstehen spürt sie einen heftigen Schmerz in der linken Leistenbeuge. »Verflixt«, sagt sie sich, »ich habe mir einen Muskel eingeklemmt oder einen Wirbel blockiert!« Das kennt sie bereits. Da die Schmerzen aber anhalten, kommt sie in meine Praxis. Ihre Lendenwirbelsäule und das Becken sind etwas schmerzempfindlich, aber gut beweglich. Das Abtasten, auch Palpation genannt, des Sigmoids, der Verbindung zwischen Dick- und Mastdarm, verursacht hingegen einen sehr heftigen Schmerz. Sie leidet tatsächlich an einer Entzündung des Sigmoids, hervorgerufen durch Divertikel, sackartige Ausstülpungen der Darmwand. Das Ausstrecken des Beins hat die Symptome ausgelöst oder verstärkt. »Es stimmt, wenn ich zurückdenke, muss ich gestehen, dass ich immer wieder einmal Schmerzen hatte.
Aber wenn man auf so etwas immer achten wollte!« fügt sie abschließend hinzu.

Wenn ein Patient mit einer genauen Vorstellung seiner Beschwerden kommt und die Diagnose fast schon vor dem Therapeuten äußert, sollte dieser besonders wachsam sein. In der Regel beharrt der Patient darauf und möchte den Therapeuten davon überzeugen, sich ausschließlich auf den schmerzenden Bereich zu beschränken. Er glaubt zu wissen, woran er leidet und kann eine umfassende Untersuchung nur schwer akzeptieren.

Im Fall von Anne-Marie konnten die Leistenschmerzen durch eine Manipulation des Sigmoids gelindert werden, ohne dass die Lendenwirbelsäule, das Becken oder die Hüften behandelt werden mussten.

Nachfolgend eine kurze Auflistung der wichtigsten Projektionen von den Organen auf die Gelenke, vorausgesetzt es ging keine Verletzung voraus:



	▬ Kiefer bis obere Brustwirbelsäule: Herz

	▬ Nacken: Hals, Nase, Ohren, Schilddrüse

	▬ Rechte Schulter: Leber

	▬ Linke Schulter, obere Halswirbelsäule: Magen, Bauchspeicheldrüse

	▬ Obere Brustwirbelsäule: Lunge, Brüste, Herz

	▬ Mittlere Brustwirbelsäule: Leber, Magen, Bauchspeicheldrüse, Zwölffingerdarm (Verbindung zwischen Magen und Dünndarm)

	▬ Untere Brustwirbelsäule: Nieren, Dünndarm, der im Übrigen sieben Meter lang ist

	▬ Obere Lendenwirbelsäule: Nieren, Darm, Harnleiter, die von den Nieren zur Blase laufen

	▬ Untere Lendenwirbelsäule und Becken, auch Knie: Urogenitalsystem, Eierstöcke, Eileiter, Prostata, Blase

	▬ Untere Extremitäten: Geschlechtsorgane, Darm

	▬ Knie, Hüften: Nieren

	▬ Füße: Nieren und Geschlechtsorgane. Sie lösen am häufigsten Schmerzen im Fuß aus. Es gibt eine »Landkarte« der
Schmerzprojektionen von den inneren Organen auf die Füße. Sie ist sehr komplex.


Es liegt jedoch nicht alles in den Füßen und auch nicht alles in anderen Körperteilen. Nehmen wir die Nieren als Beispiel: Schmerzen, die durch Nierensteine oder eine Niereninfektion, wie eine Nierenbeckenentzündung, ausgelöst werden, breiten sich auf die Lendenwirbel, die Hüften und Knie aus. Sie werden von den Nervenfasern der Nieren selbst und den umliegenden Nervenfasern übertragen.

Maxime sucht mich wegen leichter, diffuser Kreuzschmerzen und einem im linken Knie lokalisierten Schmerz auf. Die Befragung ergibt, dass keine neue oder alte Knieverletzung ursächlich sein kann. Er präzisiert die Beschwerden: »Gegen Morgen spüre ich mein Knie, auch wenn ich mich nicht bewege.« Bei der weiteren Befragung erfahre ich, dass sein Vater und auch sein Großvater unter Nierensteinen gelitten haben. Nun verstehe ich den Ursprung von Maximes Schmerzen und erkläre es ihm. Einige Tage später hat er, um mit seinen Worten zu sprechen, »den Nierenstein ausgepinkelt«, seine Schmerzen sind verschwunden.

Durch das Phänomen der Vernetzung kann es vorkommen, dass man ohne jegliches Symptom im Bereich der Nieren Knieschmerzen hat. Daher sollte jeder praktizierende Arzt angesichts von Gelenkschmerzen umsichtig und wachsam sein. Auch die Rückenmuskeln teilen sich Nervenfasern mit den inneren Organen, sodass Rückenschmerzen nicht notwendigerweise mechanisch bedingt sein müssen. Sie können auch auf eine Organstörung hinweisen.


Auch unsere Organe sind gelenkig verbunden

Auch unsere Organe besitzen gelenkähnliche Verbindungen. Bei jedem Schritt, den wir gehen, bewegen sich unsere inneren Organe. Sie werden durch Bänder und den Druck der Muskeln gehalten. Ist die Beweglichkeit gestört und sind die gelenkigen
Verbindungen der Organe untereinander nicht voll funktionstüchtig, kann dies eine Reizung zur Folge haben. Wir atmen etwa 20 000-mal pro Tag. Bei jedem Atemzug folgen alle inneren Organe den Bewegungen des Zwerchfells. Es ist der Muskel, der uns atmen lässt. Hinzu kommen die Bewegungen, die wir unseren Organen bei alltäglichen und sportlichen Aktivitäten abverlangen. Dies führt zu millionenfachen, ständig wiederholten Bewegungskoordinationen zwischen den Eingeweiden, die, wenn sie nicht harmonisch erfolgen, Reizungen auslösen.

Eine Blinddarmnarbe kann sich auf den Darm und die benachbarten Organe, wie Nieren oder Eierstöcke, auswirken und sie daran hindern, sich untereinander zu koordinieren. Da diese Organe eine bevorzugte Verbindung zur Lendenwirbelsäule und den unteren Extremitäten haben, kann eine schlechte Abstimmung auf dieser Ebene Rücken- oder Hüftschmerzen auslösen.





Die Gelenke und das Verdauungssystem

Der Gedanke, dass eine schlechte Ernährung Auswirkungen auf die Gelenke hat, ist nicht unbedingt nahe liegend, und doch ist es so.

Der Körper braucht eine ausgewogene Ernährung, um gut funktionieren zu können. Der Organismus absorbiert gewisse Teile unserer Nahrung und sondert andere aus, die für ihn ungenießbar sind. Er muss also in der Lage sein, Abfallprodukte auszuscheiden. Die Exkretion erfolgt unter anderem durch Urin, Stuhl, Schweiß oder durch die Atmung. Ein Organ, das schlecht arbeitet, kann seine Ausscheidungsaufgabe nicht korrekt erfüllen. In diesem Fall ist der Körper gezwungen, andere Wege zu finden, um die Abfallprodukte loszuwerden. Sie gelangen dann in den Blutkreislauf, in die Muskeln und natürlich auch in die Gelenke. Die Folge ist logisch nachvollziehbar: Die Gelenke blockieren, die Gelenkschmiere verdickt, Gelenkkapsel und Bänder versteifen. So sieht schematisch dargestellt das Räderwerk einer schlechten Ernährung aus, die unweigerlich zu Gelenkschmerzen führt.

Wenn Sie auf Grund von Verdauungsproblemen unter Gelenkschmerzen leiden, lesen Sie bitte die Ernährungstipps im zweiten Teil.

Christine liebt Schokolade. Man kann sogar von Sucht sprechen. »Ich esse nur gute Schokolade mit 75 Prozent Kakao-Anteil. Das kann nur gut sein für die Gesundheit«, rechtfertigt sie sich. Sie hat Beschwerden im unteren Rücken. »Es ist, als hätte ich einen Gürtel um die Rippen, der mich zusammenpresst«, erklärt sie. Als ich ihren Rücken berühre, spüre ich tatsächlich, dass die Muskeln sehr angespannt sind. Die Beweglichkeit der Wirbel ist aber recht gut. Hingegen ergibt die Palpation des Bauchs einen ausgeprägt schmerzempfindlichen Bereich unterhalb der linken Rippen. Diese Stelle entspricht der Bauchspeicheldrüse, die von den gleichen Nerven versorgt wird wie die
Zwischenrippenmuskeln. In einem solchen Fall frage ich den Patienten immer nach seinen Ernährungsgewohnheiten. Christine gesteht ohne weiteres ihre Leidenschaft für Schokolade. Ich empfehle ihr, den Schokoladeverzehr erst einmal zu reduzieren. Sollten die Schmerzen anhalten, solle sie völlig darauf verzichten. »Wollen sie mich umbringen?«, ruft sie aus. Und ich antworte ihr: »Ich werde sie bestimmt nicht umbringen. Die Schokolade wird dies jedoch sicher tun!« Sie folgt meinem Rat. Es dauert fast vier Monate, bis sie nicht mehr unter Rückenschmerzen leidet.

Schokolade in kleinen Mengen ist gut. Im Übermaß greift sie jedoch Leber und Bauchspeicheldrüse an. Objektiverweise ist hinzuzufügen, dass dunkle Schokolade viele Polyphenole enthält, sogar mehr als Rotwein. Diese Polyphenole sind Antioxidantien, die indirekt auch die Gelenke schützen.

Viele halten es für seltsam, dass die leckersten Nahrungsmittel für den Organismus am schädlichsten sind: Schokolade, Alkohol, Leberpastete, Sahne, Käse, Soßen … wie gemein!




Gelenke und Hormonstörungen

Die Gelenke bestehen aus Knochen und Knorpel, sie sind umgeben von einer Gelenkkapsel, von Schleimbeuteln, Bändern und Muskeln. Sie reagieren auf alles, was auf ihre Umgebung Einfluss nimmt. Wenn man weiß, dass alle Weichteile, die ein Gelenk umgeben, auf Hormone empfindlich reagieren, wird klar, dass die Gelenke unter größeren Hormonveränderungen leiden. Von diesen Einflüssen sind vor allem Frauen betroffen. In der Menopause kommt es häufig durch einen Progesteronmangel beziehungsweise durch ein Ungleichgewicht zwischen Östrogen und Progesteron dazu, dass die Weichteile um ein Gelenk versteifen. Es wird vermehrt Bindegewebe produziert, und Schmerzen entstehen. Bestimmte Therapieformen in der Menopause verstopfen das Venen- und Lymphsystem und verursachen auf diese Weise zyklische Beckenschmerzen, begleitet von Kreuzschmerzen.

»Mir tun ganz einfach alle Gelenke weh«, erklärt Jeanne während der ersten Konsultation. Bei der Palpation und Mobilisierung ihrer Schultern, Handgelenke, Ellbogen, Knie und der Wirbelsäule löse ich einen Schmerz aus. Zwar sind die Bewegungen unangenehm, aber möglich. Die Röntgenbilder zeigen nur eine leichte, gewöhnliche Arthrose. Jeanne, 53 Jahre alt, bekommt seit zwei Jahren ihre Periode nicht mehr. Es ist zu präzisieren, dass die Menopause nicht auf die Zeit beschränkt ist, in der die Menstruation aufhört. Sie wirkt über einen recht langen Zeitraum und hält zwischen zwei und drei Jahre, manchmal auch länger an. In dieser Zeit rufen Hormonstörungen die wohlbekannten Symptome hervor, wie Hitzewallungen, übermäßiges Schwitzen und emotionale Hyperaktivität, ebenso wie Verdauungsstörungen, Haut- und Gelenkprobleme.

Im Fall von Jeanne darf man keine Besserung durch Manipulation der Wirbelsäule und anderer Gelenke erhoffen. Hier muss auf Organebene gearbeitet werden, an Leber, Darm,
Nieren und Uterus. Außerdem müssen einige grundlegende Empfehlungen gegeben werden, wie regelmäßiges Schwimmen, sorgfältige Dehnungsübungen sowie der Verzehr von Sojaprodukten und Zitrusfrüchten.




Die emotionale Dimension

Man kann Körper, Seele und Emotionen nicht voneinander trennen. Sie sind völlig voneinander abhängig. Der moderne Mensch hat nichts zur Erforschung von Gefühlen erfunden, sieht man vom Computertomografen ab, der in der Lage ist, diejenigen Areale im Gehirn zu ermitteln, die bei Emotionen oder bei der Aufnahme von Informationen stimuliert und aktiviert werden.

Emotionen lösen körperliche Reaktionen aus und haben so bedeutende Auswirkungen auf die Gesundheit. Es ist bekannt, dass Stress, Wut, Angst, Unruhe und Depressionen, die zu den negativen Emotionen zählen, unseren Organismus schädigen. Bevor es zu einer Verschlimmerung der Symptome kommt, die uns dann auch körperlich beeinträchtigen, indem sie unsere Abwehrkräfte schwächen, sollten wir wirksame Alternativen zu Medikamenten suchen. Die emotionale Unterstützung ist inzwischen als Teil der Behandlung körperlicher Schmerzen anerkannt. Immer mehr patientenorientierte Ärzte integrieren emotionale Faktoren in ihre Therapie.

Wie am Anfang dieses Buchs bereits erwähnt, wird unser gesamtes emotionales Leben im Gehirn gespeichert, und zwar im limbischen System. In meinem ersten Buch »Die Botschaften unseres Körpers« habe ich das Gehirn genauer beschrieben, das wie alle anderen Organe versucht, sich mit allen Mitteln von emotionalen Spannungen im Körper zu befreien. Wenn wir eine schmerzliche, gefährliche oder konfliktbeladene Situation erleben, reagiert jede Gehirnzelle auf die empfundene Störung und Umwälzung. Die erlebten Gefühle dringen ins Unterbewusstsein ein, um dort sozusagen zu schlafen. Aber die geringste emotionale Stimulation weckt sie wieder auf.

Im Alter von sieben Jahren wurde Sophie plötzlich von einem Unwetter geweckt. Sie war alleine, ihre Eltern waren bei Nachbarn zum Kartenspielen. Sie hatte große Angst, die sie bis zum Alter von 18 Jahren in ihren Albträumen verfolgte.


Als sie etwa 40 Jahre alt ist und einmal mit dem Fahrrad nach Hause fährt, bricht ein Unwetter los. Der Regen ist stark, das Rad kommt auf der nassen Fahrbahn ins Rutschen. Sie stürzt und verletzt sich Knie und Hände. Als sie aufsteht, wird sie von Panik ergriffen. Die Erinnerung an die Unwetternacht, als sie sieben Jahre alt war, ist aus dem Unterbewusstsein wieder aufgetaucht. Von nun an kommt es zu Wechselwirkungen: Sobald sie sich am Knie weh tut, selbst wenn es nur ganz leicht ist, bekommt sie Angst. Ihr Kniegelenk ist jetzt mit dem Angstzentrum im Gehirn verknüpft.

Häufig interpretieren wir Botschaften unseres Körpers lediglich anhand unseres – zwangsläufig begrenzten – Wissens und übertragen auf diese Weise auch unseren kulturellen Hintergrund auf seine Reaktionen.

Das Gehirn ist ein äußerst geheimnisvolles Organ. Niemand kann erklären, wie es genau funktioniert; wieso dieser Teil des Körpers denken kann, wo und wie Gedanken entstehen. Das Gehirn verarbeitet Milliarden von Informationen, dabei geht es auf seine Art vor, die sicher völlig anders ist, als unsere Art des Verständnisses. Wird das Gehirn gestresst, speichert es diesen Stress irgendwo ab. Es kommuniziert ständig mit dem Körper, wobei es Botschaften empfängt und sendet. Die vom Gehirn ausgesandten Informationen können an jedes Organ und Element unseres Körpers übertragen werden, auch an die Gelenke. Unser Gelenksystem kann auf eine körperliche Verletzung reagieren, aber genauso gut auf einen Nervenimpuls vom Gehirn.

Wenn wir uns auf emotionaler Ebene schlecht fühlen, kann dies Verdauungsstörungen, beispielsweise ein Magenproblem, auslösen oder gezielt Gelenkschmerzen hervorrufen. Das betroffene Gelenk war entweder bereits vorgeschädigt, oder es ist typisch für ein emotionales Verhalten oder für eine sonstige Verhaltensweise. Als Manualtherapeut muss man von der Vorstellung Abstand nehmen, dass ein Gelenkschmerz immer mechanisch bedingt ist. So einfach sind die Dinge nicht.


Energie und Gelenke

Der Organismus nutzt die Energie aus den verzehrten Nahrungsmitteln, aus der Atmung, unserem Erbgut, dem elektromagnetischen Feld, dem Gehirn und aus zahlreichen weiteren, unbekannten Parametern, um alle seine Aufgaben zu erledigen. Unsere Muskeln und Gelenke brauchen diese Energie, um ihre Aufgaben erfüllen zu können.

Bei einer Erkrankung, bei großer Erschöpfung, einer Organdysfunktion, bei Sorgen oder wenn wir uns in einem elektromagnetisch gestörten Sektor befinden, können wir die Effekte und Auswirkungen bis in unser Gelenksystem spüren. Eine Verstauchung, eine Entzündung, eine Gelenkblockade können die Folge dieser zahlreichen Faktoren sein, die für eine Energieabnahme ursächlich sein können.




ZWEITER TEIL

Gut für sich selbst sorgen






Was kann ich für mich tun?

Wir haben uns selbst gegenüber eine Fürsorgepflicht. Was können wir für unser körperliches und seelisches Wohlbefinden tun? Diese Frage ist keineswegs Ausdruck eines übertriebenen Egoismus, sondern sie ist die gesündeste Frage, die wir uns überhaupt stellen können. Dieselbe Fürsorge sollten wir auch unseren Angehörigen gegenüber walten lassen. Wir sollten zu jeder Zeit darum bemüht sein, dass es uns so gut wie möglich geht, damit unsere positive Ausstrahlung stets auf alle Menschen in unserer Umgebung wirken kann.

Das Leben ist ein Geschenk, das wir bei der Geburt, ja schon bei der Empfängnis erhalten haben. Ein Kind wird aus der Verschmelzung zweier Geschlechtszellen heraus geboren: eine Eizelle, die aus dem Kapital von 500 000 Eizellen einer Frau ausgewählt wurde, verschmilzt mit einem Spermium, das aus den etwa 300 Millionen Samenzellen einer Ejakulation auserkoren wurde, was in etwa der Bevölkerung ganz Europas entspricht. Bedenkt man auch die vielen Versuche, bis Eizelle und Spermium diese fruchtbare Verbindung eingegangen sind, so ist das wirklich beeindruckend! Wenn man dann noch den Familienstammbaum bis zur Entstehung der Menschheit zurückverfolgt, ist es kaum vorstellbar. Eine Begegnung ist nicht nur ein
Aufeinandertreffen zweier Menschen, sondern zweier Leben. Wir wurden gezeugt, wir wurden geboren, wir leben. Wichtig ist, sich bewusst zu werden, dass es ein unglaubliches Glück ist, am Leben zu sein. Dieses Geschenk enthält eine Botschaft, die uns mit Sicherheit überdauern wird. Daher müssen wir das Beste aus dem machen, was uns mitgegeben wurde.

Das Wahren unserer Lebensqualität ist unsere tägliche Arbeit, eine Baustelle, deren Bauleiter wir sind. Unsere Organe, unsere Muskeln und unsere Gelenke arbeiten. Also wollen wir alles in unserer Macht Stehende tun, um sie in gutem Zustand zu erhalten und ihre Leistungsfähigkeit nach Möglichkeit zu verbessern. Unser Gleichgewicht ist das Ergebnis ständigen Bemühens. Wir müssen auf alle Parameter einwirken, die einen positiven Einfluss auf unser Leben nehmen können, und derer gibt es viele: Familie, Freunde, Arbeit, Umwelt, Ernährung, körperliche, intellektuelle und kulturelle Aktivitäten. Es gibt in unserem Leben immer die Möglichkeit, auf einen oder mehrere dieser Faktoren positiv gestaltend einzuwirken. Das Wissen um die Möglichkeit der Einflussnahme garantiert unser Gleichgewicht und hält uns am Leben.

Unsere Körperfunktionen bilden eine Einheit. Wenn wir unser Gehirn stimulieren, so wirkt sich dies günstig auf unseren Körper aus. Wenn wir umgekehrt unsere Muskeln und Gelenke trainieren, versorgen wir unser Gehirn mit Sauerstoff. Manche von Ihnen werden sich fragen, ob es nicht einfacher ist, den Körper zu bewegen, als das Gehirn zu trainieren. Das hängt von dem Kapital »Gesundheit« ab, das wir bei der Geburt mitbekommen haben, sowie von den individuellen Anlagen. Auf das Acht zu geben, was wir essen und trinken, steht hingegen in der Macht jedes Einzelnen.


Eine klare Sicht der Dinge erwerben und bewahren

Die eigenen Grenzen erkennen

Die Jugend hat ihren Preis, das Alter ebenso. Mit 50 muss man sich von der Leistungsfähigkeit, die man mit 20 oder 30 besessen hat, verabschieden können, ohne sich deshalb in eine Verweigerungshaltung zu begeben. Man sollte seinen Mitmenschen nicht erklären: »Das ist nichts mehr für mein Alter!« und sich mit einer überwiegend sitzenden und eingeschränkten Lebensweise zufriedengeben. Dabei ist es gar nicht so einfach, das passende Tempo für die Gelenke zu finden. Nur wir selbst können ermessen, wo unsere persönlichen Grenzen liegen. Wichtig ist vor allem, nicht zu mogeln, sich keine Illusionen zu machen.

Wie oft entsteht ein Hexenschuss durch die Ungeduld eines 60-Jährigen, der alleine ein paar Zementsäcke schleppt, schwere Möbel verschiebt oder es im Fitness-Studio beim Hanteltraining übertreibt! Wie viele Sehnenschmerzen werden ausgelöst, weil ehemalige Sportler ihre Jugendlichkeit beweisen möchten und sich übertriebenen Herausforderungen stellen. Unvorbereitet an einem Fußballmatch teilzunehmen ist in etwa so, als würde eine Tänzerin ohne vorheriges Aufwärmen einen Spagat versuchen. Achten Sie aber auch einmal darauf, wie viele Menschen im Rentenalter so aktiv sind wie nie zuvor, sobald sie ihre beruflichen Verpflichtungen aufgegeben haben. Ihnen ist es gelungen, realistische Projekte umzusetzen, von denen sie schon immer geträumt hatten. Gerade in dieser kritischen Phase des Ruhestands ist Balance geboten: Vermeiden Sie einen Rückzug, übertreiben Sie es umgekehrt aber auch nicht mit zu ehrgeizigen Projekten, die kaum zu Ende zu führen sind. Spielen Sie aber um Himmels Willen nicht die »Alten« mit Floskeln wie: »Zu meiner Zeit …«, »Ihr Jungen …«, »In meinem Alter …«

Charles, leitender Angestellter in einer Bank, hat während seiner gesamten beruflichen Laufbahn große Selbstbeherrschung walten lassen. Anzug, Krawatte, immer sehr engagiert. So präsentiert er sich noch immer.


Eines Tages bin ich äußerst überrascht, ihn in einer hautengen Jeans, mit langen Haaren und einem Gitarrenkoffer zu sehen. Eine radikale Veränderung! Er amüsiert sich über meine Verwunderung. »Ich habe schon immer davon geträumt, Rockmusik zu spielen. Meine Familie lässt es zu, findet mich gelegentlich etwas exzentrisch. Einige meiner Verwandten glauben sogar, ich sei leicht gestört, aber mir macht es Spaß! «

An diesem Tag konsultiert er mich wegen eines Tennisarms. »Das kommt vom vielen Gitarrespielen«, sagt er lachend.


Sich eigener Ängste bewusst werden

Bernard ist zweimal beim Bergabfahren mit dem Fahrrad gestürzt. Seither hat er bei jeder Abfahrt große Angst, ob mit dem Fahrrad oder mit dem Auto. Ist er mit dem Rad unterwegs, versucht er, Abfahrten zu vermeiden. Am Steuer bremst er so stark ab, dass er den Verkehr behindert und entsprechende Reaktionen der hinter ihm Fahrenden provoziert. Einer seiner Freunde, ein ausgezeichneter Psychologe, der seine Panik bemerkt, bittet Bernard, gemeinsam mit ihm die Stellen aufzusuchen, wo er gestürzt war. Dort kann er ihn davon überzeugen, dass die Stürze vielleicht durch überhöhte Geschwindigkeit, vor allem jedoch durch den Rollsplit verursacht wurden, der zu dieser Jahreszeit auf der Straße lag. Gemeinsam fahren sie mehrmals die Strecken ab und allmählich gewinnt Bernard wieder Vertrauen in das Fahrrad, die Abfahrten und in Geschwindigkeit. Er ist nur weiterhin besonders wachsam, was den Straßenzustand angeht.


Sich eigener Schwächen bewusst werden

Antoine hat häufig Probleme mit dem rechten Knöchel. Nach einer schweren Verstauchung ist eine Bänderschwäche zurückgeblieben, die ihn zwingt, bei körperlichen Aktivitäten besonders achtzugeben.

Als ein Arbeitskollege ihn am Wochenende zu einem kleinen Fußballmatch einlädt, nimmt er die Einladung aus Sympathie und Freude an Geselligkeit an. Anfangs ist das Spiel harmlos und nett, dann wird die Partie mit zunehmender Begeisterung der Spieler ungestümer. Und plötzlich: Peng! Bei einem Pass versagt sein Knöchel. Antoine muss aufhören. Der Knöchel schwillt sofort an und wird blau, ein Zeichen für einen Bänderriss. »Ich wusste es! Ich hätte mich nie für einen Fußballer halten dürfen«, sagt er, »aber zu spät!« Seither fährt er Fahrrad und schwimmt und schaut neidisch zu, wenn sich Freunde ein Fußballmatch liefern.


Gibt es familiäre Schwachpunkte?

Wie bei Migräne oder Verdauungsstörungen gibt es auch bei den Gelenken familiäre, atavistische oder genetische Schwachpunkte. Oftmals sind innerhalb einer Familie bestimmte Gelenke besonders häufig betroffen. So lassen sich »Knie-« und »Hüft-Familien« unterscheiden. Angehörige einer »Knie-Familie« sollten Sportarten wie Ski, Tennis, Rugby oder Fußball meiden. Die Mitglieder von »Hüftfamilien« sollten Sportarten unterlassen, die auf hartem Untergrund ausgeübt werden, wie Basketball und Tennis, oder Sportarten, bei denen gesprungen werden muss. Leichtathletik und Skispringen sind hier als Beispiele zu nennen. Auch die Kindslage im Uterus und wie das Kind von der Mutter getragen wird, spielen eine Rolle für die Entstehung von Gelenkschwächen, vor allem im Bereich der unteren Extremitäten.

Françoise kommt aus einer sechsköpfigen Familie. Sie konsultiert mich wegen immer wieder auftretender Beschwerden im rechten Knie, die sie ziemlich stark beeinträchtigen. Françoise erklärt mir, dass ihr Vater und ihre beiden Brüder am rechten Knie operiert wurden. »Meinen Sie, das ist genetisch bedingt? « fragt sie mich. Bei der Untersuchung stelle ich fest, dass sie leichte O-Beine hat. »Meine beiden Brüder und mein Vater haben das auch, meine Mutter hat eher X-Beine«, teilt sie mir mit.

Der Fall von Françoise ist das perfekte Beispiel für einen kleinen genetischen Fehler, der eine Gelenkschwäche in der Familie verursacht. Auf meine Empfehlung hin fängt die gesamte Familie an, Fahrrad zu fahren. Seither machen die Knie keine Probleme mehr.





Für eine gute Ernährung sorgen

Eine schlechte Ernährung hindert den Organismus daran, Abfallprodukte korrekt zu eliminieren, die sich in Muskeln und Gelenken ansammeln.

Vor allem viel trinken, aber Wasser!

Trinken Sie mehrmals am Tag kleine Mengen Wasser. Es gilt der Sinnspruch: »Unwetterartiger Regen durchfeuchtet die Erde nicht, leichter Regen hingegen schon.« Sie müssen sich nicht immer dazu zwingen, zwei Liter am Tag zu trinken. Im Winter müssen wir beispielsweise nicht so viel Flüssigkeit zu uns nehmen. Auch hat jemand mit 100 Kilogramm Körpergewicht einen anderen Flüssigkeitsbedarf als jemand, der 50 Kilogramm wiegt.

Abzuraten ist davon, vor und während sportlicher Aktivitäten zu viel Wasser zu trinken. Der gefüllte Magen drückt auf das Zwerchfell und schränkt dessen Beweglichkeit ein. Dadurch werden die Atmung und die Sauerstoffversorgung der Gewebe gestört. Begnügen Sie sich mit kleinen Schlucken. Nach der körperlichen Anstrengung können dann größere Mengen getrunken werden.


	▬ Warten Sie mit dem Trinken nicht, bis Sie ein Durstgefühl verspüren, vor allem dann nicht, wenn Sie sich körperlich betätigen.

	▬ Trinkt man zu wenig, kann der Harnsäurespiegel steigen. Dadurch entsteht das Risiko morgendlicher Gelenkschmerzen, die im Tagesverlauf verschwinden.


	▬ Dunkel gefärbter Urin ist ein Zeichen dafür, dass man während einer körperlichen Aktivität zu wenig getrunken hat oder dass das Leber-/Gallesystem überlastet ist beziehungsweise es unzureichend arbeitet.

	▬ Kaffee, zu bestimmten Zeiten genossen, ist bekömmlich, so zum Frühstück und nach dem Mittagessen. Zwischen den Mahlzeiten kann er hingegen Magenkrämpe und Muskelverspannungen verursachen.

	▬ Greifen Sie nicht zu Limonaden und anderen gesüßten Getränken. Sie belasten den Organismus.

	▬ Energie-Drinks enthalten zu viel Zucker oder Salz. Knabbern Sie lieber während oder nach einer körperlichen Anstrengung Mandeln, Walnüsse oder Haselnüsse.

	▬ Kalziumreiche Mineralwässer können Osteoporose ausgezeichnet vorbeugen und tragen zu einem ausgeglichenen Mineralstoffhaushalt bei.

	▬ Meiden Sie zu langes Sitzen. Es kann Nephrolithen, also Nierensteine beziehungsweise Nierengrieß begünstigen. Sie verursachen dumpfe Kreuzschmerzen, die aber ausreichen, um den ganzen Tag zu stören. Wenn man einen Muskelkrampf im unteren Rücken spürt, der sich wie ein elektrischer Schlag anfühlt, kann dies manchmal bedeuten, dass man gerade etwas Nierengrieß eliminiert.



Mit Vergnügen essen

Jeder sollte sich selbst darüber bewusst werden, was seinem Organismus gut tut und was nicht.


	▬ Meiden Sie abends zu schwere Mahlzeiten.
Während der nächtlichen Ruhephase findet die Eliminierung körperfremder Substanzen, die durch die Nahrung aufgenommen wurden, nur verlangsamt statt. Man schläft unruhiger, der Schlaf ist weniger erholsam. Zudem belastet übermäßiges Essen die Leber, die ihre Last an das Muskel- und Gelenksystem weitergibt.



	▬ Essen Sie langfaseriges Gemüse al dente.
Zu langfaserigem Gemüse zählen unter anderem: Artischocke, Fenchel, Chicorée, Porree, Rübe, Paprika. Zu lang gegarte Paprika kann nur schwer verdaut werden, während sie al dente Leber und Bauchspeicheldrüse anregt.


	▬ Vorsicht vor Milchprodukten!
Ich habe Ihnen bereits von Milchprodukten abgeraten, aber es schadet nicht, Sie noch einmal zu warnen. Milch kann belastet sein, da Kühe, die mit Silo-Heu gefüttert werden, Leberzirrhose entwickeln. Zudem treten Antibiotika, die einige Landwirte in Selbstmedikation ihrer Herde verabreichen, in die Milch über, was beim Menschen Allergien begünstigt.

Wählen Sie daher Milch und Käse sorgfältig aus. Bei der Milch ist das zwar schwierig, die Herkunft eines Käses kann jedoch oft nachverfolgt werden.

Einige meiner Kollegen, wie mein Freund Jean-Pierre Poinsignon, Rheumatologe in Grenoble und Autor von »Et si votre alimentation était coupable?« (Und wenn nun Ihre Ernährung schuld daran wäre?), erschienen bei François Xavier de Guibert, verfechten den völligen Verzicht auf Milchprodukte. Poinsignon erklärt, dass Milch das Blut übersäuert. Im Kampf gegen diese Übersäuerung schöpft der Organismus Kalziumkarbonat aus den Knochen, was diese schwächt.

Ich bin in dieser Frage gemäßigter und empfehle, abends und vor allem am Ende einer Mahlzeit auf Milchprodukte zu verzichten. Da ihre Abbauprodukte von den Nieren nur schwer eliminiert werden können, verursachen sie beim morgendlichen Aufwachen Schmerzen und Steifheit in den Gelenken. Wer ein Leben lang Milchprodukte verzehrt hat, verträgt sie sehr gut, da er Enzyme bildet, die die Säure neutralisieren. Wer eine Milchallergie hat, muss auf Milchprodukte natürlich verzichten. Bereits eine sehr kleine Menge reicht sonst aus, um Durchfall oder sehr flüssigen Stuhl zu verursachen. Bei klassischen Gelenkschmerzen sollte der Verzehr von Milchprodukten auf zweimal pro Woche begrenzt werden.



Vorsicht vor Schokolade!

Schokolade wirkt indirekt auf die Leber, die bei übermäßigem Verzehr nicht mehr in der Lage ist, die erzeugten Toxine zu eliminieren. Diese lagern sich in Muskeln und Gelenken ab. Falls Sie Schokolade leidenschaftlich gerne essen, sollten Sie lernen, vernünftig zu sein: Ihr Organismus verträgt zweimal pro Woche zwei Rippen Schokolade, ohne dass er Schaden nimmt.


Aber lassen wir das Vergnügen an einem guten Käse nicht außer Acht!

Bei schweren Erkrankungen, wie rheumatoider Polyarthritis, ist es besser, Milchprodukte zu meiden, da sie Eiweiße enthalten, die eine Milchallergie auslösen können, die dann auf die Gelenke sensibilisierend wirkt.


	▬ Fleisch nur in Maßen essen
Ideal ist es, zweimal pro Woche Fleisch zu essen, wobei Sie besonders rotes Fleisch höchstens ein- bis zweimal in der Woche genießen sollten. Bei Geflügel können Sie Ihrem Appetit folgen. Man fragt sich, worauf sich das völlige Verbot von Fleisch stützt. Dieses Nahrungsmittel enthält Elemente, die für unseren Organismus wichtig sind, zum Beispiel Carnitin. Keine ernst zu nehmende Studie konnte nachweisen, dass speziell Fleisch die Schuld an Gelenkproblemen trägt. Seit dem Ausbruch des Rinderwahns ist die Herkunft des Fleischs nachvollziehbar, was die Qualität garantiert. Vertrauen Sie Ihrem Metzger. Er weiß, woher er sein Fleisch bezieht. Zudem ist eine Hormongabe zu Mastzwecken in Europa verboten. Gutes Fleisch hat zwar seinen Preis, ist aber vorzuziehen, auch wenn man dann weniger davon essen kann.


	▬ Fisch ist sehr gesund.
Ob Fisch gesund ist, hängt allerdings vom Verschmutzungsgrad des Meeres ab, in dem er gefischt wurde. Dort, wo das
Meer als Müllkippe für Industrieabfälle dient, was praktisch überall der Fall ist, sind große Fische, beispielsweise Thunfische, mit Schwermetallen belastet. Bevorzugen Sie daher kleine Fische, die weniger Schadstoffe aufnehmen. Fisch verbleibt etwa zwei Stunden im Magen, während Fleisch und fette Speisen über fünf Stunden, gelegentlich sogar noch deutlich länger dort verweilen.


	▬ Am besten abwechselnd Fleisch und Fisch essen
Haben die Menschen, die im Charolais Rinder züchten, mehr Arthrose als Mittelmeerfischer? Das scheint ganz und gar nicht der Fall zu sein.


	▬ Bei immer wiederkehrenden Gelenkproblemen
meiden Sie am besten Fleisch- und Wurstwaren, Fett, Meeresfrüchte, Schokolade und Weißwein.




Welchen Einfluss hat Alkohol auf die Gelenke


	▬ Bier und Hochprozentiges
Ein weites Feld und ein heikles Thema. Bei Gelenkbeschwerden ist vor allem auf Bier, auch auf alkoholfreies, zu verzichten. Außerdem sollten Sie Hochprozentiges, wie Whisky und Gin, meiden. Diese Arten von alkoholischen Getränken begünstigen die Ablagerung von Harnsäurekristallen an und in Gelenken, Muskeln und Sehnen.


	▬ Wein
Alles ist eine Frage des rechten Maßes. Trauben enthalten in ihrer Schale und in ihren Kernen Polyphenole. Sie sind gute Antioxidantien, die während des Herstellungsprozesses in den Wein übergehen. Augustin Scalbert vom Agrarwissenschaftlichen Institut in Clermont-Ferrand, Frankreich, gibt an, dass Rotwein den zehnfachen Gehalt an Polyphenolen aufweist wie Weiß- oder Roséwein!

Was soll man also raten? Auch hier kann nur an den gesunden Menschenverstand appelliert werden. Mehr als zwei Gläser Wein pro Tag können für den Organismus schädlich werden. Aber es ist zu bedenken: Alkohol wirkt bei Frauen anders
als bei Männern. Beachten Sie auch Ihr Gewicht. Dünne Menschen spüren den Alkohol schneller. Die Wirkung ist außerdem eine Frage des Alters und der Dauer des Genusses. Je früher man mit dem Trinken beginnt, desto deutlicher zeigen sich die Konsequenzen des Alkoholkonsums.

Wir sollten aber auch nicht zu engstirnig denken. Hin und wieder darf man schon einmal über die Stränge schlagen, um mit anderen die Lebensfreude und die Entspannung eines Festes oder geselligen Essens zu teilen.




Welche Ernährung ist gut bei Gelenkproblemen?

Würde ich Ihnen eine definitive Antwort auf diese Frage geben, wären Sie sicher zu Recht skeptisch. Es gibt vielerlei Ernährungstipps und Vorsichtsmaßnahmen, die alle ein Körnchen Wahrheit enthalten.

Wichtig ist, den gesunden Menschenverstand walten zu lassen. Jeder Mensch ist anders, und wer gut für sein physiologisches Gleichgewicht sorgen möchte, beginnt am besten damit, auf den eigenen Körper zu hören.

Durch die Befragung von mehreren tausend Patienten ist es mir gelungen, zu entschlüsseln und zu erkennen, was für unsere Gelenke gut ist. So kann ich die Ergebnisse meiner Beobachtungen als allgemeine Leitsätze den expliziten Erläuterungen einzelner Lebensmittel voranstellen. Sie geben Ihnen Hilfestellung dabei, welche Lebensmittel zu meiden und welche in Hinblick auf unsere Gelenke empfehlenswert sind. Dann liegt es bei Ihnen, auszuprobieren, was speziell Ihnen gut tut, und dieses dann auch beizubehalten.

Je nach Stärke der Schmerzen sollten Sie den Verzehr folgender Nahrungsmittel einschränken oder ganz auf sie verzichten:



	▬ Milchprodukte, wie Milch, Käse, Joghurt oder Desserts auf Milchbasis, insbesondere am Abend;

	▬ Salz;

	▬ alkoholische Getränke, wobei anzumerken ist, dass einmaliger beziehungsweise seltener Genuss noch keine Gewohnheit
darstellt, verzichten Sie insbesondere auf Bier und Hochprozentiges;

	▬ Limonaden und Fruchtsäfte, die viel Zucker enthalten;

	▬ rotes Fleisch häufiger als zweimal pro Woche;

	▬ Meeresfrüchte häufiger als zu ganz besonderen Gelegenheiten;

	▬ Innereien;

	▬ Weinessig, vorzuziehen ist Apfelessig.



Gesunde Ernährung

Bevor im Folgenden die besten Nahrungsmittel aufgezählt werden, noch einige Informationen zu Antioxidantien und freien Radikalen.


Was ist ein Antioxidans?

Wir wissen, dass Eisen rostet, schwächer wird und schließlich bricht. Ursache ist die Oxidation des Eisens. Eine Oxidation erfolgt, wenn sich bestimmte Moleküle mit Sauerstoff verbinden. Antioxidantien sind Substanzen, die, wie das Wort schon sagt, diesen Prozess bremsen. Dabei kann es sich beispielsweise um Nahrungsergänzungsmittel oder Medikamente auf Basis der Vitamine A, C und E handeln, oder sie kommen in natürlicher Form in Nahrungsmitteln vor.

Antioxidantien fangen freie Radikale ab. Extrem vereinfacht gesprochen hindern Antioxidantien unsere Zellen daran, wie Eisen zu rosten.


Freie Radikale

Freie Radikale sind äußerst reaktionsbereite Atome oder Moleküle, die Zellen angreifen, indem sie bestimmte Zellbestandteile oxidieren. Sie kurbeln die Bildung von »schlechtem« Cholesterin (LDL) an, das an der Bildung von Ablagerungen in den Arterien mitwirkt und so hauptsächlich für Arteriosklerose verantwortlich ist. Die Ablagerungen beeinträchtigen die Blutzirkulation in den Arterien. Sie schädigen die Organe, vor allem das Herz, sowie
die Gelenke, indem sie beispielsweise nach einer Verletzung den Prozess der Gewebeneubildung behindern.


Die besten Nahrungsmittel


	▬ Knoblauch
Er besitzt zahlreiche positive Eigenschaften. Er wirkt antibakteriell, antimikrobiell, antioxidierend und blutdrucksenkend. Seine schwefelhaltigen Wirkstoffe entlasten unsere Gelenke. Wegen des starken Atemgeruchs, den er verursacht, ist er nicht sehr beliebt. Dagegen hilft ein Rezept unserer Großmütter: Zerbeißen Sie zwei Kaffeebohnen, und Ihr Atem wird von den Gerüchen des Knoblauchs befreit.


	▬ Zwiebel
Sie wirkt antioxidierend, vor allem jedoch entzündungshemmend und kann Gelenkschmerzen mildern. Genau wie Knoblauch enthält die Zwiebel schwefelhaltige Wirkstoffe. Zudem wirkt sie blutverdünnend. Wer Zwiebeln schlecht verträgt, sollte sie al dente kochen.


	▬ Öle
König der Öle ist das Olivenöl, sofern es ein Qualitätsprodukt ist, das heißt aus der ersten Kaltpressung stammt. Sie können es mit Raps- oder Sonnenblumenöl mischen. Ein oder zwei Teelöffel Walnussöl zum üblichen Öl gegeben verleihen außerdem Salatsoßen noch mehr Geschmack.


	▬ Avocado
Sie wirkt antioxidierend und enthält interessanterweise zahlreiche Eiweiße. Daher ist sie für alle empfehlenswert, die kein Fleisch essen. Sie ist zudem reich an Magnesium, Kalium und an einfach ungesättigten Fettsäuren, den »guten Fetten«.


	▬ Brokkoli
Ein wirklich empfehlenswertes Gemüse. Es ist antioxidierend und reich an Vitamin C. Außerdem ist es sehr gut für die Prostata.



	▬ Karotte
Karotten wirken antioxidierend, enthalten Magnesium und Kalium und sind für den Darm wohltuend. Sie fördern die Darmpassage und tragen damit dazu bei, Kreuzschmerzen zu verhindern. Es sei daran erinnert, dass die Nervenzentren des Darms im Bereich von Rücken und Lenden liegen und dass eine Dickdarmerkrankung daher Kontrakturen der Lendenmuskeln und folglich Kreuzschmerzen verursacht.

Die Inhaltsstoffe der Karotte können roh besser aufgenommen werden, und ohne dass wir wissen warum: in Scheiben geschnitten ist sie im Salat leichter verdaulich als geraspelt.


	▬ Weißkohl
Er enthält mehr Vitamin C als Orangen und ist gut für den Darm und das Nervensystem. Als Salat schmeckt er sehr gut. Wenn Sie ihn kochen, wechseln Sie zwischendurch das Kochwasser, um Blähungen bei der Verdauung zu vermeiden.


	▬ Kürbis
Kürbiskerne stehen im Ruf, eine günstige Wirkung bei benigner Prostatahypertrophie (gutartige Prostatavergrößerung) zu haben und damit auch bei Kreuzschmerzen und Ischias zu helfen, die dadurch verursacht werden. Meist treten dabei Schmerzen links von der Wirbelsäule und im Bein auf.


	▬ Linsen
Sie sind ein ausgezeichnetes Antioxidans und enthalten Eisen und Kupfer. Kupfer wirkt günstig bei Rheumatismus.


	▬ Mais
Er enthält kein Gluten und ist daher bei einer Allergie gegen diesen Stoff empfehlenswert.


	▬ Steckrübe
Diese Rübenart tut den Harnwegen und dem Darm gut.


	▬ Kartoffeln
Vitamin C, Magnesium und Eisen machen die Kartoffel zu einem Nahrungsmittel, das man nicht vernachlässigen sollte. Kaufen Sie Kartoffeln vorzugsweise direkt beim Erzeuger ein,
und wechseln Sie die Sorten. Haben Sie schon einmal die alte Sorte »La Ratte« probiert? Der pure Genuss!


	▬ Tomate
Hier handelt es sich um ein weiteres hervorragendes Antioxidans, das zudem Karotin enthält. Sie wirkt besonders günstig auf den Kreislauf und auf die Prostata. Genießen Sie Tomaten zusammen mit etwas Öl, um die Wirkung des Vitamins A zu unterstützen.

Günstig für die Gelenke sind außerdem Artischocke, Ananas, schwarze Johannisbeere, Kirsche, Sellerie, Spinat, Erdbeere, Himbeere, Kiwi, Feldsalat, Löwenzahn, Petersilie, Porree, rote Paprika, Radieschen und Apfelessig.


	▬ Fisch
Durch Medienkampagnen sollen wir dazu angeregt werden, mehr Fisch zu essen. Fisch kann, wie bereits gesagt, tatsächlich gut für unseren Organismus sein. Entscheidend ist jedoch, welchen Fisch man isst. Unsere Meere und Ozeane sind immer stärker mit Schwermetallen belastet, die sich im Filet der Fische ansammeln. Kleine Fische absorbieren weniger Giftstoffe als große Fische. Am besten entscheidet man sich für Zuchtfische, die in sauberem Wasser leben, gut gefüttert werden und denen insbesondere keine Antibiotika verabreicht werden. In Restaurants liest man häufig nur »Zuchtfisch«, jedoch ohne dass auch die spezifischen Zuchtbedingungen genannt werden.


	▬ Weißes Fleisch
Geflügel können Sie nach Lust und Laune essen.


	▬ Zitrone
Sie enthält Antioxidantien, vor allem Vitamin C, und ist für Leber und Gallenblase ausgezeichnet. Aber Vorsicht, trinken Sie kein großes Glas frisch gepressten Zitronensaft, das könnte Sodbrennen verursachen. Einige Tropfen in ein halbes Glas lauwarmen Wassers gegeben sind ausreichend.



	▬ Pampelmuse
Sie enthält Antioxidantien und wirkt zudem günstig auf den Blutkreislauf. Ein guter Blutkreislauf ist für unser Gelenksystem unverzichtbar. Essen Sie Pampelmusen vorzugsweise zum Frühstück, sie regen Leber und Gallenblase an.


	▬ Orange
Wie die Pampelmuse sollten Sie Orangen ebenfalls zum Frühstück, aber nicht spätnachmittags oder abends zu sich nehmen.


	▬ Ingwer
Er ist antioxidierend und entzündungshemmend und wirkt sich positiv auf Gelenkschmerzen aus. In zu großen Mengen genossen, kann er im Verdauungssystem ein brennendes Gefühl verursachen. Idealerweise raspelt man etwas Ingwer in die Salatsoße. Dadurch wird die Verdauung deutlich erleichtert. Einige sagen ihm eine sexuell anregende Wirkung nach.


	▬ Granatapfel
Granatapfelsaft wirkt wohltuend auf die Prostata und allgemein auf das Immunsystem, allerdings nicht in Sirupform. Dies wurde in seriösen Studien bestätigt.


	▬ Mango
Die beste Frucht für das Verdauungssystem, Leber und Gallenblase. Sie enthält Vitamin A und Karotin.


	▬ Heidelbeere
Wegen der bekannten Wirkung auf das Sehvermögen – dank des in Heidelbeeren enthaltenen Vitamins A – aßen Piloten der Royal Air Force angeblich vor jedem Nachtflug einen Löffel Heidelbeerkonfitüre. Des Weiteren ist die Heidelbeere ein wirksames Heilmittel gegen Nacken- und Rückenschmerzen, die mit dem Leber-/Gallesystem zusammenhängen.


	▬ Äpfel
Sie wirken günstig auf unseren Organismus. Sie enthalten Eisen und Schwefel, die für die Gelenke eine Wohltat sind. Leider sind viele Äpfel voller Pestizide und Insektizide, einige haben zudem kaum Sonne gesehen.


Kaufen Sie Äpfel auf dem Markt oder direkt beim Erzeuger, und hüten Sie sich vor glatten, makellosen Äpfeln. Besser sind ein paar braune Flecken. Sie zeigen, dass der Apfel biologisch angebaut wurde!


	▬ Weintrauben
Leider sind sie von allen hier aufgeführten Lebensmitteln am stärksten chemischen Behandlungen ausgesetzt. Das ist wirklich schade, denn Weintrauben haben eigentlich hervorragende Eigenschaften. Sie sind ausgezeichnet für Leber, Darm, Nieren und helfen bei Rheumatismus. Hier lohnt es sich wirklich, Bio-Ware zu kaufen.


	▬ Sojamilch
Sie enthält Magnesium, Kalium, Eisen und Proteine und ist daher zu empfehlen.


	▬ Mandelmilch
Sie ist reich an Eisen und Magnesium und ein hervorragendes Antioxidans.


	▬ Tee
Tee wirkt antioxidierend und ist ausgezeichnet für das Kreislaufsystem und die Nieren. Leiden Sie allerdings an Nierensteinen, sollten Sie auf ihn verzichten. Der Vorteil dieses Getränks ist, dass es uns zum Trinken anregt und warm ist. Meiden Sie aber Tee, der mit Vanille, Erdbeere, Karamel oder anderen Geschmacksrichtungen aromatisiert ist. Es wird häufig versucht, den Geschmack von Tee schlechter Qualität durch Aromen zu verbessern. Es gibt sehr viele verschiedene Teesorten, die alle ihre spezielle Wirkung haben. Grüner Tee gilt als besonders wirkungsvolles Antioxidans.


	▬ Kaffee
Ein ausgezeichnetes Antioxidationsmittel, sogar noch besser als Tee. Aber auch beim Genuss von Kaffee ist es wieder eine Frage des richtigen Maßes.




Die Vitamine

Vitamin A

Es ist gut für Augen, Haare, Nägel, Haut und Zähne. Es regt das Immunsystem an und hat einen günstigen Einfluss auf Knochen und Knorpel der Gelenke.

Vitamin C

Dieses Vitamin ist ein wirksames Antioxidans und stärkt Knorpel- und Knochengewebe. Es fördert die Eisenresorption im Dünndarm und ist vor allem in Zitrusfrüchten, Kohl, schwarzen Johannisbeeren, Kiwi und Petersilie enthalten.

Vitamin D

Es erhält unser Knochenkapital und bekämpft Osteoporose. Es kommt in Sardinen, Thunfisch und dem berühmten Kabeljau-Lebertran vor. Wer jemals Lebertran einnehmen musste, wird diesen Geschmack nicht vergessen. Allerdings schmeckt er heute nicht mehr so widerlich wie früher.



Jedes Leiden hat sein auslösendes Nahrungsmittel


	▬ Migräne
Bei manchen Menschen lösen bestimmte Nahrungsmittel und Getränke Migräne oder Kopfschmerzen aus, bei anderen nicht. Jeder Organismus weist eine andere Empfindlichkeit gegenüber dem auf, was er aufnimmt. Jedoch gibt es besonders risikobehaftete Nahrungsmittel. Häufig enthalten sie viel Tyramin, wie einige Weichkäsesorten, Wurstwaren, Weißwein und Rotwein. Dies gilt auch für Nahrungsmittel und Getränke, die Sulfite als Konservierungsstoffe enthalten, für Obst und Gemüse, das beim Kochen nachdunkelt, sowie für Senf, Essig und bestimmte Biersorten.


	▬ Nierensteine
Leiden Sie unter Harnsäuresteinen, sollten Sie den Verzehr von Meeresfrüchten und Eiern einschränken und viele Zitrusfrüchte essen, wie Orangen, Pampelmusen, Mandarinen und
Zitronen, um den Organismus zu alkalisieren. Verzichten Sie auf Milchprodukte, Schokolade, Gebratenes, Innereien, Wurstwaren, Wild und Geräuchertes. Meiden Sie Alkohol, vor allem Bier, und Salz. Trinken Sie Wasser, das viel Bikarbonat enthält. Bei Oxalatsteinen sollten Sie mit Spinat, Sauerampfer, Rüben und Spargel vorsichtig sein.




Was sind Nutrikamente?

Theoretisch handelt es sich dabei um Nahrungsmittel, die wie Medikamente wirken. Bei solchen Theorien ist es allerdings schwierig, objektiv zu sein, und auch ich nehme in dieser Frage keine Objektivität für mich in Anspruch.

Bei dem Versuch, alle Parameter aufzulisten, aus denen ein Mensch sich zusammensetzt, kommt Schwindelgefühl auf: Geschlecht, Alter, genetische Disposition, Traumata, Stressniveau, Operationen, Umwelt, Beruf, Wohnort, körperliche Aktivität und weitere Lebensbedingungen wirken auf unsere Konstitution ein. Was für Paul gut ist, ist daher nicht unbedingt auch für Jeanne gut! Man kann aber bestätigen, dass gesättigte Fette und Cholesterin für jeden Organismus schädlich sind, während Nahrungsmittel, die reich an Faserstoffen, Antioxidantien, Vitamin C und Karotin sind, ausgezeichnet sind.


Spurenelemente

Das sind chemische Elemente, die im Organismus in nur kleinsten Mengen vorhanden, aber für sein Funktionieren unabdingbar sind. Das gilt für Fluor, Jod, Chrom, Eisen, Kobalt, Kupfer, Selen und Zink, die die Schutzfunktion der Antioxidantien verstärken. Selen ist enthalten in Thunfisch, Kabeljau, Hering, Rind- und Lammfleisch. Zink, das für die Prostata verordnet wird, ist zum Beispiel in Kalbsleber, Mandeln, Sonnenblume, Rind und Soja enthalten.

Homöopathen empfehlen häufig die gemeinsame Einnahme von Kupfer, Gold und Silber als Oligosol, und zwar in den Jahreszeiten, in denen Tag und Nacht etwa gleich lang sind, also im
Frühling und im Herbst. Zu diesen Zeiten ist tatsächlich eine Zunahme der Gelenkschmerzen zu verzeichnen. Für Sommer und Winter, wenn die Tage oder die Nächte länger sind, wird zu Kobalt in Kombination mit Magnesium geraten.


Das Säure-Basen-Gleichgewicht

Ich kann gar nicht häufig genug darauf hinweisen, wie wichtig ein leichtes Abendessen ist. Übermäßige Mahlzeiten am Abend haben häufig einen hohen Preis: schlechten Schlaf, Gelenkschmerzen, steife Gelenke beim Aufstehen und Erschöpfungszustände am folgenden Tag. Warum das so ist?

Wenn der Magen Nahrung zu sich nimmt, scheidet er Salzsäure aus, die ihm beim Verdauen der Nahrung behilflich ist. Daher badet unser Körper während der Nacht je nach verzehrter Nahrung mehrere Stunden in einer Übersäuerung (Azidose), die eine schädliche Wirkung auf die Gelenke, die Muskeln und das Bindegewebe hat. Bei der abgelagerten Säure handelt es sich vornehmlich um Harnsäure, die häufig Rheuma verursacht. Im Liegen kann die Niere weniger wirksam arbeiten. Sie neigt zur Kongestion, in ihr sammelt sich vermehrt Blut. Wird aber zu wenig Harnsäure ausgeschieden, setzt sie sich in unseren Gelenken ab.



Abnehmen

Gelenke leiden unter übermäßigem Körpergewicht. Man stelle sich vor, eine Person, die 70 Kilogramm wiegt, beschließt, ständig einen 35 Kilogramm schweren Sack zu tragen. Nach einer gewissen Zeit wird sie Beschwerden in den Knien, Hüften und in der Wirbelsäule bekommen. Genau das passiert, wenn man übergewichtig ist.

Ohne Schuldgefühle wecken zu wollen, muss man sagen, dass nicht nur jeder persönlich seinen Preis für Übergewicht zu zahlen hat, es verursacht auch der Gesellschaft hohe Kosten.
Diabetes und Hüftoperationen sind das Schicksal vieler, die zu viel wiegen. Fast jeder zweite US-Amerikaner ist von Übergewicht und seinen Folgen betroffen. Daher findet man in den USA auf den Restauranttoiletten sogar kleine Behälter für Diabetikerspritzen und -nadeln.

In den USA dürfen Viehzüchter das Wachstum ihrer Tiere mit Hormonen stimulieren, was in Europa verboten ist. Die im Fleisch enthaltenen Hormone gehen in den Blutkreislauf des Verbrauchers über und können so ein Faktor für Übergewicht sein. Auch in Europa steigt die Gewichtskurve der Kinder, und gleichzeitig nehmen Gelenkprobleme und leider auch Diabetes zu.

Wussten Sie, dass bei einem Kilo Übergewicht sich das Gefäßsystem um 650 Kilometer verlängert? Wenn wir zunehmen, muss das Fettgewebe zwangsläufig genährt werden. Daher vergrößert sich das Gefäßsystem. Diese vielen zusätzlichen Kilometer zwingen das Herz zu Mehrarbeit. Das bedeutet: Vorsicht vor Bluthochdruck!

Vorsicht vor zu schneller Gewichtsabnahme!

Eine zu rasche Gewichtsabnahme verursacht einen plötzlichen Abbau von Proteinen, eine rasche Proteolyse. Als Folge steigt der Harnsäurespiegel im Blut. Es ist bekannt, wie schädlich Harnsäure für Gelenke, Sehnen und Muskeln ist.


Gibt es eine Lösung?

Ja, es gibt eine Lösung, wenn man dem gesunden Menschenverstand folgt: Lernen Sie, gesund zu essen, erziehen Sie Ihre Kinder dazu, sich gut und ausgewogen zu ernähren.

Aber wie meidet man am besten zwanghafte Verhaltensweisen und Süchte, zu denen Werbung und Fast Food anregen?

Im Folgenden gebe ich Ihnen einige einfach zu befolgende grundsätzliche Empfehlungen.


	▬ Essen Sie regelmäßig zu bestimmten Zeiten, und halten Sie diese Essenszeiten ein.


	▬ Essen Sie nicht zwischen den Mahlzeiten.

	▬ Meiden Sie Heißhunger.

	▬ Kauen Sie langsam einige Mandeln, Walnüsse, Haselnüsse oder Pistazien. Obgleich diese Trockenfrüchte Fette enthalten, senken sie paradoxerweise den Cholesterin- und Trigylzeridspiegel, vor allem den Gehalt an schlechtem LDL im Blut. Natürlich ist davon abzuraten, die Nüsse gesalzen zu essen.

	▬ Meiden Sie Schokoriegel.
Die Werbung verkauft sie uns sozusagen als »reine Energie«. Die Behörden sollten sich etwas genauer für die kleinen Hinweise interessieren, die bei zuckerhaltigen Produkten am Rande von Fernsehspots eingeblendet werden wie »Vermeiden Sie den Verzehr von zu viel Zucker«, oder »Essen Sie fünfmal pro Tag Gemüse« Diese Hinweise sind kaum les- oder hörbar und daher völlig wirkungslos.


	▬ Essen Sie abends eine leckere Suppe.
Sie füllt den Magen und verhindert so, dass wir andere ungesunde Nahrungsmittel zu uns nehmen. Führt man die Suppe am Abend allmählich ein, wird sie auch von Kindern akzeptiert. Es ist eine Frage der Erziehung. Man sieht immer wieder Kinder, die bei den Großeltern ihre Suppe essen und sich daheim bei den Eltern weigern.


	▬ Sorgen Sie durch einen abwechslungsreichen Speiseplan für ausgewogene Mahlzeiten.
Viele berufstätige Mütter, aber deutlich weniger Väter nehmen sich die Zeit, am Wochenende verschiedene Gerichte und Suppen vorzukochen und für die kommende Woche einzufrieren.


	▬ Vermeiden Sie Nachzuckern oder Nachsalzen.
Hindern Sie vor allem Ihre Kinder daran. Sie gewöhnen sich sonst schnell daran und sind dann zeitlebens auf die Einnahme hoher Salz- und Zuckermengen konditioniert.


	▬ Trinken Sie Wasser.
Reservieren Sie Limonade oder Cola für besondere Anlässe oder den Sonntag.



	▬ Zeigen Sie Kindern, wie gute Nahrungsmittel schmecken, und bringen Sie ihnen bei, was sie ausmacht.
Schulen Sie den Gaumen Ihrer Kinder, und erklären Sie ihnen den Unterschied zwischen natürlichen Nahrungsmitteln und industriellen Produkten.



Gerade Lehrerinnen und Lehrer spielen bei der Erziehung zu bewusstem und gesundem Essen eine wichtige Rolle. Die Kinder sind aufmerksam, hören ihnen zu und behalten die Informationen. In den Schulkantinen werden oftmals Menüs aus biologisch angebauten Zutaten angeboten. An den Verkaufsständen für Getränke und Schokoriegel in schulischen Einrichtungen sollten in einem ersten Schritt neben Schokoriegeln auch Energieriegel auf Basis natürlicher Trockenfrüchte angeboten werden. Später, in einem weiteren Schritt, sollten Schokoriegel völlig aus dem Sortiment gestrichen werden.

Unsere Eltern und Großeltern haben an uns, in Form erzieherischer Lebensregeln, überlieferte Volksweisheiten weitergegeben. Sie kennen sicher auch die Regel: »Frühstücken wie ein König, zu Mittag essen wie ein Fürst und zu Abend essen wie ein Bettler.« Wir vereinfachen die komplexen Prozesse sehr stark, die zu einer Übersäuerung des Körpers führen, um deren verheerende Folgen auf unseren Organismus zu illustrieren. Da es eine wesentliche Aufgabe unserer Nieren und Lungen ist, den Säurespiegel in unserem Körper zu regulieren, müssen wir bekanntlich häufig kleine Mengen trinken und natürlich gut atmen. Wussten Sie, dass wir alleine über die Atmung etwa fünfzehn Prozent Fett eliminieren können?



Eine gute Lebenshygiene einhalten

Bewegen Sie sich – üben Sie eine körperliche Aktivität aus

Bewegung ist für unser körperliches und seelisches Wohlbefinden unerlässlich. Da sich psychisch-emotionale Probleme in Schmerzen widerspiegeln, ist es ratsam, eine sportliche Aktivität
auszuüben, die unsere überbordende Emotionalität auffängt. Die Intensität der Sportausübung und ihre allmähliche Steigerung müssen wir an unserem Alter, unserer körperlichen Konstitution, unseren Fähigkeiten und Schmerzen ausrichten. Ein junger Mensch kann schnell gehen oder sogar laufen, während ein 50-Jähriger mit Übergewicht eher einen langsameren Schritt wählen sollte. Wenn Sie starke Schmerzen haben, gehen Sie lieber häufiger kurze Strecken, um die Gelenke nicht zu ermüden.

Körperliche Aktivität erhöht Ihren Endorphinspiegel. Endorphine gehören zu den endogenen Morphinen. Sie bewirken in den Schmerzzentren eine lang anhaltende Schmerzlinderung und führen so zur Steigerung unseres Wohlbefindens. Es gibt also nichts Besseres als eine schöne Wanderung, eine wohltuende Dusche und ein gutes Essen, um ruhig und gelassen zu bleiben.


	▬ Bei Beschwerden in Knien, Hüften oder Füßen ermöglicht das Fahrrad eine entlastete Bewegung.

	▬ Wassergymnastik hat den Vorteil, das nicht das gesamte Eigengewicht des Körpers getragen werden muss.

	▬ Dampfbad und Sauna bieten ausgezeichnete Möglichkeiten, sich von Toxinen zu befreien, die sich in Organen und Muskeln angesammelt haben und helfen so, Rheumatismus und chronischen Wirbelschmerzen vorzubeugen. Das Dampfbad hat den Vorteil, dass wir kein Wasser verlieren. Das im Schweiß eliminierte Wasser wird durch den eingeatmeten Wasserdampf ausgeglichen.

	▬ Muskeltraining kann schüchternen Menschen helfen. Diese neigen häufig zu gebeugten Knien, gekrümmten Schultern und nach innen gerichteten Füßen. Im Fitness-Studio erlebt man, wie schüchterne Menschen mutiger werden und in dem Maß mehr aus sich herausgehen, in dem sich ihre Muskeln entwickeln und sie ihre Haltung verbessern. Sie fangen an, den Rücken zu strecken, die Schultern zu lockern und den Kopf erhoben zu tragen.


	▬ Treten Sie einem Fitness-Club bei, dessen Angestellte den Mitgliedern häufig beratend zur Seite stehen.


Benoît leidet ohne besonderen Grund an intermittierenden Rückenschmerzen. Es ist offensichtlich, dass er eine schlechte Haltung hat. Er hat einen runden Rücken, nach vorn gebeugte Schultern und nach innen gedrehte Füße. Außerdem sind seine Arme vor der Brust verschränkt. Alles Zeichen dafür, dass er schüchtern ist.

Ich empfehle ihm natürlich, Sport zu treiben. Da er kein Auto oder Fahrrad besitzt, ist er räumlich nicht so flexibel. Er wohnt aber neben einem Fitness-Studio, daher ist es naheliegend, dass er dort beginnt, Sport zu treiben. »Ich in einem Fitness-Studio? Da würde ich mich nicht über die Schwelle trauen. Beim Anblick der stämmigen Kerle, die dort ein- und ausgehen, wäre ich wie gelähmt«, gesteht er mir.

Vorsicht vor einem Speckbauch!

Eine Ansammlung von Fettgewebe im Bauchbereich, verursacht durch schlechte Ernährung, lässt den inneren Muskel»Bauchgurt« erschlaffen. Dies kann, neben dem unästhetischen Äußeren, das ein solcher Speckbauch mit sich bringt, zu Schäden an der Wirbelsäule führen. Wenn Ihnen Übungen zur Kräftigung der Bauchmuskulatur zuwider sind, entscheiden Sie sich für ausgedehnte Spaziergänge. Beginnen Sie langsam und steigern Sie allmählich das Schritttempo. Dies ist die beste Übung für die Bauchmuskeln. Achten Sie während des Gehens auf diese Muskeln. Sie werden merken, dass sie sich bei jedem Schritt zusammenziehen.

Folgendes sollten Sie noch wissen: Selbst wenn Sie insgesamt schlank sind, aber zu Fettpölsterchen im Bauchbereich neigen, besteht bei Ihnen ein höheres Risiko für Diabetes und Reflux, das heißt, für den Rückfluss von Säure aus dem Magen in die Kehle, was umgangssprachlich auch als Sodbrennen bezeichnet wird.



Nach drei Behandlungen in meiner Praxis ist es mir schließlich gelungen, ihn vom Besuch des Fitness-Studios zu überzeugen. »Ja, ich habe es mir überlegt«, sagt er. »Wenn mir das gut tut, werde ich hingehen. Am besten frühmorgens, um nicht zu vielen Leuten zu begegnen.«

In den darauffolgenden zwei Jahren sehe ich ihn nicht mehr wieder. Als er sich erneut einen Termin bei mir geben lässt, habe ich einen veränderten Mann vor mir. Er hält sich gerade und entspannt, schaut mir in die Augen. Ich frage ihn, was ihn zu mir führt. »Ich habe mir beim Hanteltraining am Ellbogen wehgetan und hätte gerne, dass Sie sich das anschauen.« Ich untersuche seinen Ellbogen und stelle ihm keine Fragen zu seiner Veränderung, um ihn nicht in Verlegenheit zu bringen.

Während sich unser Gefühlsleben nicht mit einem Zauberstab verändern lässt, können wir unser Auftreten rasch durch körperliche Aktivität beeinflussen. Daraus ergibt sich mit Sicherheit eine spürbare Umkehrwirkung auf unser Inneres. Geraten Sie aber nicht in die »Bodybuilder-Falle«, und nehmen Sie auf keinen Fall Präparate zum Muskelaufbau zu sich, die Ihre Nieren schädigen könnten.

Noch eine kleine Anmerkung: Einige Menschen verbrauchen in der Woche viel Energie im Fitness-Studio, gehen aber am Wochenende und im Urlaub keiner körperlichen Aktivität nach. Das ist ein Fehler. Genau diese Zeiten bieten sich nämlich für Sport im Freien an. Und was gibt es Besseres als frische Luft?


Schlafen Sie gut!

Es ist eine allgemein bekannte Tatsache, dass uns ausgiebiger Schlaf gut tut. Ich möchte aber präzisieren, dass Schlaf auch unseren Bandscheiben wohl bekommt. Der Wechsel von Tiefschlaf und paradoxem Schlaf, während dem unser Gehirn stärker aktiv ist, erleichtert die Feuchtigkeitsversorgung der Bandscheiben und verbessert ihre Fähigkeit, eine Art »Vorspannung« aufzubauen.
Dadurch gewinnen die Bandscheiben an Expansionsfähigkeit, woraus resultiert, dass das Gewicht getragener Lasten gedämpft wird. Folglich findet eine ausgeglichenere Verteilung dieser Lasten auf die Hüften statt sowie eine Harmonisierung der Bewegungen der Wirbelsäule.

Es sei noch einmal gesagt, dass Schlaf für den Rücken ausgezeichnet ist. Treffen Sie daher einige Vorsichtsmaßnahmen, damit Ihr elektromagnetisches Feld nicht durch Metallteile gestört wird.

Empfehlungen für einen erholsameren Schlaf:



	▬ Meiden Sie Betten mit einem Metall-Sprungfederrahmen oder einer Federkernmatratze.

	▬ Stecken Sie Fernseher, Radios und Handys im Schlafzimmer aus.

	▬ Entfernen Sie Radiowecker, die zu nah an Ihrem Kopf stehen.



Lassen Sie Ihre Sehfähigkeit überprüfen

Gelenkbeschwerden sind häufig Folgen einer Sehschwäche. Daher sind regelmäßige Besuche beim Augenarzt geboten. Es kommt vor, dass ein schlechtes Sehvermögen Schmerzen in der Halswirbelsäule verursacht. Die Wirbelsäule passt sich an, damit die Blickrichtung horizontal bleiben kann. Dies geschieht manchmal zum Preis von angespannten Bändern und von Muskelverspannungen, was wiederum zu Nackenschmerzen führt, die sich auf die gesamte Wirbelsäule ausdehnen können.

Wenn die Augen ursächlich für Rückenschmerzen sind, ist der beste Therapeut machtlos. Er kann Ihnen vielleicht für den Augenblick provisorisch Erleichterung verschaffen, das ist aber auch alles. In diesem Fall kann ein Augenarzt die Schmerzen der Wirbelsäule lindern.

Henriette, 70 Jahre alt, sucht wegen immer wiederkehrender Rückenprobleme einen Therapeuten auf. Die Schmerzen kommen und gehen. Sie hat keine größeren Verletzungen erlitten, abgesehen von der Tatsache, dass sie sich häufig den Knöchel verstaucht.


»Haben Sie keine Sehprobleme?«, fragt der Therapeut. »Doch, an manchen Tagen sehe ich alles verschwommen.« »Gut, ich werde ihre Rückenschmerzen behandeln, aber lassen Sie sich bitte einen Termin beim Augenarzt geben.« Wer schlecht sieht, hat keinen sicheren Schritt.«

Bei Henriette wird tatsächlich ein beginnender grauer Star, eine Trübung der Augenlinse, auch Katarakt genannt, festgestellt. Sie wird erfolgreich operiert. Seither geht sie natürlich sicherer, und ihre Knöchel sind weniger gefährdet.


Atmen Sie gut

Gelenkschmerzen vorzubeugen beziehungsweise sie zu behandeln bedeutet, dem Körper in seiner Gesamtheit Fürsorge zukommen zu lassen. Daher ist eine gute Atmung genauso wichtig wie eine ausgewogene Ernährung oder ausreichende Flüssigkeitszufuhr, denn auch sie kann helfen, Schmerzen zu beseitigen beziehungsweise zu verhindern. Die Atmung nimmt nämlich nachweislich Einfluss auf den Säurespiegel des Körpers und auf die Fettspeicherung. Lernen Sie, besser zu atmen, und Sie werden ihr Fett leichter loswerden.

Durch einen Ausdauersport, wie schnelles Gehen, Radfahren, oder Skilanglauf, lässt sich die Atemaktivität steigern. Ihre Organe, hauptsächlich Lunge, Leber, Bauchspeicheldrüse und Nieren, werden dabei ihr Möglichstes tun, die Zellen gut mit Sauerstoff zu versorgen und dabei ihre Giftstoffe abgeben.

Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um sich auf Ihre Atmung zu konzentrieren: Legen Sie sich auf den Rücken, die Arme vom Körper gestreckt, und platzieren Sie ein kleines Buch auf ihrem Bauch. Beim Einatmen muss es sich heben, beim Ausatmen sinken.

Sie müssen wissen, dass das Zwerchfell – ein Muskel, der mit den Rippen und der Wirbelsäule verbunden ist und unter anderem die Atmung möglich macht – nur korrekt arbeitet, wenn Sie sich aufrecht halten. Wenn Sie gekrümmt sitzen, können Sie keine maximale Atemamplitude erreichen.




Das sollten Sie vermeiden

Lassen Sie sich in der Zeit der Rente nicht gehen

Mit dem Eintritt in die Rente beginnt ein neuer Lebensabschnitt. Wenn Sie bisher sehr agil waren, sollten Sie nun keinen gemächlicheren Lebensrhythmus annehmen. Wenn Sie erst spät aufstehen, ist der Tag schon weit fortgeschritten. Organisieren Sie Ihre Zeit, und bleiben Sie weiterhin sportlich aktiv. Inaktivität weckt häufig Schmerzen, wenn Sie sich aber bewegen, werden die Schmerzen weiterschlafen!

Wer Sport ablehnt, kann in schnellem Tempo gehen, dies ist eine sehr wohltuende Übung für den Körper.


Zu schnell in Fahrt

Das Alter, zu schwere körperliche Anstrengungen oder unausgewogene Ernährung beeinflussen die Gelenke. Sie neigen dann dazu, morgens beim Aufwachen weniger beweglich zu sein. Zwingen Sie sich in diesem Fall nicht zu einem Schnellstart. Ein Sportler geht auch nicht ohne Warmwerden unmittelbar zur Höchstleistung über.


Einsamkeit und sitzende Lebensweise belasten

Ein Haustier schafft hier Abhilfe. Eine Katze ist für einen einsamen, alten Menschen eine Gesellschaft, ohne ihn besonders einzuschränken. Ein Hund zwingt einen sitzfreudigen Menschen dazu, sich zu bewegen. Wer unter Gelenkschmerzen leidet, sollte sich keinen zu kräftigen Hund zulegen, der Herrchen oder Frauchen beim Gassigehen zu kraftvoll zieht und zu schnellem Gehen zwingt. Das kann auch den Schultern ernsthaft schaden. Unzählige Patienten konsultieren mich wegen Mikrorissen in der Schulter, verursacht durch einen zu kräftigen oder zu wilden Hund.



Schlechte Haltung durch die Nutzung von Computer und Handy

Viele Menschen, die sehr häufig am Computer arbeiten, wie Informatik-Ingenieure oder Sekretärinnen, konsultieren mich wegen Schmerzen in der Halswirbelsäule. Ihre Muskeln sind stark angespannt, wobei sie auf der einen Seite mehr Verspannungen aufweisen als auf der anderen, da sie beim Arbeiten den Kopf immer zur selben Seite drehen.

Hier muss eine ergonomische Lösung gefunden werden. Der Patient muss lernen, vor dem Bildschirm eine für die Halswirbelsäule vorteilhafte Sitzhaltung einzunehmen und die Arbeitsunterlagen so abzulegen, dass er nicht immer zur selben Seite blicken muss. Hierfür ist es sinnvoll, sich einen drehbaren und höhenverstellbaren Stuhl zu beschaffen. Es sollte immer ein horizontaler Blick auf den Bildschirm möglich sein.

Sicher ist Ihnen auf der Straße schon aufgefallen, dass Handys die Haltung der Nutzer verändert haben. Wer keine Kopfhörer benutzt, neigt den Kopf zu der Seite, an der er das Handy ans Ohr hält. Diese Haltung ist für die Halsmuskulatur sehr schlecht, ganz zu schweigen von den elektromagnetischen Wellen, die direkt ins Gehirn gelangen.


Meiden Sie zu viele Röntgenuntersuchungen

Röntgen, Magnetresonanztomografie (MRT) und Computertomografie (CT) – die modernen bildgebenden Verfahren sind unerlässlich, um Frakturen oder Tumore zu diagnostizieren, nicht jedoch, um eine Dysfunktion festzustellen. Auf einem Standard-Röntgenbild sieht man weder Arterien noch Venen, Muskeln, Bänder, Nerven oder Bandscheiben. Dabei sind es genau diese Gewebe, die Schmerzen verursachen.

Der Vorteil der MRT oder der Kernspinresonanzspektroskopie (NMR) ist die fehlende Strahlenbelastung im Vergleich zur normalen Röntgenuntersuchung.

Wussten Sie, dass die Röntgenstrahlen einer Röntgenuntersuchung, die Sie mit drei Jahren hatten, zeitlebens einen Abdruck
im Körper hinterlassen? Selbst die Knochen behalten daran eine Erinnerung.

Die kumulierende Wirkung der Röntgenuntersuchungen ist für den Organismus schädlich. Daher sollte man nicht wegen jeder Kleinigkeit Röntgenuntersuchungen vornehmen lassen. Sie sollten der Diagnose chronischer Beschwerden vorbehalten bleiben oder Fällen, in denen die Ursache unklar ist. Bei jungen Mädchen darf nicht vergessen werden, einen Genitalienschutz anzulegen. Zwar sind bei Unfruchtbarkeit selten nur die Röntgenstrahlen Schuld, es ist jedoch Vorsicht geboten.






Unterschiede zwischen den Gelenken von Männern und Frauen

Typische Gelenkbeschwerden und ihre Ursachen bei Frauen

Wie wir gesehen haben, besteht ein besonderer Zusammenhang zwischen der Lendenwirbelsäule/Becken und den Geschlechtsorganen. Folglich haben bei Frauen Hormonveränderungen, die von diesen Organen ausgehen, über das Muskel-, Kreislauf- und Nervensystem Auswirkungen auf die Wirbel.

Vor der Periode ist das Venen- und Lymphsystem stark durchblutet, was zu mechanischen Spannungen des Uterus führt, die sich auf Wirbelsäule und Becken auswirken. Diese tief gelegenen Schmerzen verschwinden einige Tage nach der Periode. In diesem Fall verschaffen Lymphdrainagen, vorzugsweise beim Kinesiotherapeuten, rasche Erleichterung.

Wenn die Beine angeschwollen sind, nehmen Sie einige Tropfen Hammamelis. Diese Pflanze ist sehr wirksam bei Durchblutungsproblemen in den Beinen und im Becken.

Treten die Schmerzen im Becken und im Kreuz hauptsächlich während der Periode auf, sollte vorzugsweise ein Gynäkologe aufgesucht werden. In diesem Fall sind die Beschwerden häufig auf eine Endometriose zurückzuführen, dem Vorhandensein von Gebärmutterschleimhaut außerhalb der Gebärmutter. Die Zellen der Schleimhaut können sich am Darm ansiedeln, an den Bändern, die den Gebärmutterhals am Sakrum fixieren, in den Eileitern und in den Weichteilen des Beckens. Dadurch werden die Gewebe, das Nervensystem und die Gefäße gereizt und verursachen Schmerzen. Endometriose kann auch zur Verklebung der Eileiter führen und die Ursache von Unfruchtbarkeit sein.

Viviane hat den dritten Hexenschuss innerhalb eines Jahres, obgleich sie keine körperlichen Aktivitäten ausübt, die hierfür ursächlich sein könnten. Ihre Wirbelsäule erscheint normal. Es
liegt weder ein Bandscheibenvorfall noch Osteoporose vor. Sie sagt mir, ihr Gynäkologe habe von einer Rückwärtsneigung des Uterus gesprochen, die ihre wiederholten Kreuzschmerzen erklären könnte.

In der Osteopathie wenden wir in einem solchen Fall innere Techniken an. Sie haben keine direkte Wirkung auf die Rückwärtsneigung des Uterus, die für sich allein genommen kein Problem darstellt, sondern auf die Bänder, die den Gebärmutterhals mit dem Sakrum verbinden. Diese Bänder sind sehr empfindlich. Werden sie gereizt, lösen sie Krämpfe im Bauch, im Becken und in der Rückenmuskulatur aus.

Bei Viviane bestätigt sich die Diagnose des Gynäkologen. Die einfache Mobilisierung des Gebärmutterhalses provoziert in der Tat lokal und im Kreuz Schmerzen. Zwei Behandlungen genügen, um die Beckenschmerzen deutlich zu bessern. Seit vier Jahren hat sie nun keinen Hexenschuss mehr gehabt.

Vorsicht bei starken Regelblutungen!

Starke Regelblutungen können durch ein Fibrom hervorgerufen werden. Dieses ist an sich nicht gefährlich, kann aber Kreuzschmerzen oder einen Venen- und Lymphstau hervorrufen und bestimmte Nerven einklemmen. In der Menopause schrumpfen Fibrome häufig spontan.

Bei heftigen Menstruationsblutungen geht viel Blut und damit auch Eisen verloren. Eisenmangel schwächt die Muskeln und löst Muskelschmerzen aus, vor allem in der Wirbelsäule. Konsultieren Sie in diesem Fall Ihren Arzt.



Typische Gelenkbeschwerden und ihre Ursachen bei Männern

Leiden Männer an einer gutartige Prostatahypertrophie, führt dies meist zu linksseitigen Kreuzschmerzen und Ischias. Die Schmerzen strahlen manchmal in die linke Leiste und das linke
Knie aus. Projizierte Eingeweideschmerzen treten typischerweise in der Nacht auf. Da es sich um keine Krebserkrankung handelt, sollte eine Operation soweit möglich umgangen werden, da sie immer mit einem hohen Risiko für postoperative Impotenz und Harninkontinenz einhergeht. Die Osteopathen können die Prostata nicht verkleinern, sie können jedoch den Druck um den Harnleiter verringern. So werden Probleme beim Wasserlassen und lästiger Harndrang verbessert und das damit verbundene nächtliche Aufstehen reduziert.

Lucien, 55 Jahre alt, klagt über zeitweise Kreuzschmerzen. »Manchmal spüre ich einen heftigen Schmerz, wenn ich mich nach vorne beuge. Am nächsten Tag spüre ich bei derselben Bewegung hingegen nichts.« Grundsätzlich sind solche veränderlichen und zufälligen Schmerzen ein Zeichen dafür, dass das Problem nicht bei der Wirbelsäule zu suchen ist. Bei der Befragung berichtet Lucien, dass er häufig Wasser lassen muss und zweimal pro Nacht deshalb aufsteht. Er versichert mir mit einem bildhaften Ausdruck »Wenn ich zur Toilette muss, dann ist Feuer im Dachstuhl!«

Sein Arzt und sein Urologe haben die Prostatahypertrophie ohne Krebsanzeichen bestätigt. Lucien möchte sich nicht operieren lassen, denn sein bester Freund hatte sich einer Prostatektomie unterzogen und ihm von seinen postoperativen Problemen erzählt.

Ich behandle ihn viermal. Durch die rektale Mobilisierung der Prostata ist diese lockerer geworden, die Kreuzschmerzen sind verschwunden, und er steht nur noch einmal in der Nacht auf, um Wasser zu lassen, und auch das nicht jede Nacht.

Nicht alle Prostata-Patienten sprechen so gut auf die Behandlungen an, aber ein Versuch lohnt immer.





Eine gute Haltung einnehmen

Eine gute Haltung

Ein aufrechter, gut beweglicher und ausgeglichener Körper, der seinen Raum mit fließenden Bewegungen einnimmt, ist ein Garant für das Wohlbefinden der Gelenke. Das Wichtigste dabei: eine gute Körperhaltung. Zu den Grundlagen gehört es, sich aufrecht zu halten – den Kopf auf der Achse der Wirbelsäule und den Blick horizontal. Eine gute Körperhaltung erwirbt man sich. Sie ist Übungssache und verlangt etwas Motivation, die sich aber positiv auswirkt, nicht nur auf den Körper, sondern auch auf das Verhalten.

Auf einer imaginären oder auf den Boden aufgezeichneten Linie zu gehen, die Schultern zurück, ein Buch auf dem Kopf und den Blick geradeaus gerichtet, sorgt für eine schöne Körperhaltung und lehrt, sich elegant zu bewegen und seinen Raum gewinnend einzunehmen. Durch eine gute Haltung geben Sie ein dynamisches und ansprechendes Bild von sich ab. Es geht dabei nicht nur darum, den Schein zu wahren, sondern auch eine gute Aura zu schaffen. So haben Sie die Befriedigung, sich im besten Licht zu zeigen. Nach und nach gewinnen Sie dadurch an Selbstvertrauen und sozialer Kompetenz. Denn ebenso wichtig wie eine aufrechte Körperhaltung ist das Streben nach einer positiven psychischen Einstellung.

Der Körper erzählt viel über die Komplexität des menschlichen Wesens, seinen Charakter, seine Lebenseinstellung. Körperliche Beschwerden sind auch seelische Leiden. Alles greift ineinander und steht in wechselseitiger Beziehung zueinander. Die innere Einstellung kann das äußere Körpergerüst schwächen und umgekehrt. Probleme finden ihren Widerhall, Schmerzen ihr Echo.

Körperliches Wohlbefinden sorgt für psychische Ausgeglichenheit. Man sieht, wenn ein Mensch seinen Raum mit
Leichtigkeit einnimmt. Dann präsentiert sich der Körper vorteilhaft in aufrechter Haltung. Er bietet den Blicken der anderen sein Bestes dar. Daraus erwächst das angenehme Gefühl einer harmonischen Funktionseinheit.

Unbehagen drückt sich hingegen durch Schutzhaltungen und ein introvertiertes Wesen aus. Schützt diese Person einen Schwachpunkt ihres Körpers, so nimmt sie eine bestimmte Haltung ein, welche die Ursache zusätzlicher Schmerzen sein kann, wenn dies zu lange geschieht.

Obwohl unsere Körperhaltung in ihrem Ursprung grundsätzlich aufrecht ist, können die Zufälle des Lebens uns bisweilen das »Kreuz brechen« und, der Kompensation wegen, zu einem gebeugten Habitus führen. Das verursacht eine Fehlbelastung und kann zu Gelenkproblemen führen. Wenn das Leben uns auf die Probe stellt, leiden unsere Selbstschutzmechanismen, was sich als Erstes an unseren Schwachpunkten bemerkbar macht. Schützt eine Person ihren Ellbogen, so weist das auf körperliche Schmerzen hin, ein Plexus steht häufig in Zusammenhang mit Eingeweideschmerzen, ein eingezogener Hals geht meist mit seelischen Schmerzen einher.

Jeder nimmt die zu seinem Charakter passende Körperhaltung ein. Einige Beispiele:



	▬ Der Eroberer hebt den Kopf und wölbt die Brust vor.

	▬ Der Schüchterne zieht die Schultern hoch und läuft mit nach innen gerichteten Füßen. Er riskiert es, sich den Knöchel zu verstauchen.

	▬ Der Misstrauische neigt dazu, sich in sich selbst zurückzuziehen und die Arme mit geöffneten Händen vor dem Körper zu verschränken. Bei einem Sturz, bricht er sich das Handgelenk.

	▬ Der Kämpferische hält die Arme ebenfalls vor dem Körper, bei ihm sind die Hände jedoch zur Faust geschlossen.

	▬ Der Introvertierte schützt sich, indem er sich klein macht. Dabei ist eine Schulter nach vorn geschoben. Er verändert seine Körperhaltung, um sich nicht auszuliefern. Aber Vorsicht
mit der vorgeschobenen Schulter! Sie ist es, die bei einem Sturz verletzt wird.


Sobald wir merken, dass wir zu einer abweichenden Haltung neigen, sollten wir Abhilfe schaffen. Sie darf nicht zur Gewohnheit werden, denn die Folgen sind häufig unerfreulich oder sogar verheerend.

Bruno, 19 Jahre alt, leidet unter ständigen Schmerzen der Halswirbelsäule. Er neigt den Kopf immer zur selben Seite. Seine Mutter erzählt mir, dass er mit fünf Jahren angefangen hat, den Kopf in dieser Position zu halten. Die bekannten Ermahnungen wie: »Halt den Kopf gerade!« und gymnastische Übungen brachten keinen Erfolg. Auch durch meine Behandlung ändert sich nichts. Ich beobachte aber, dass er seinen Kopf noch weiter zur Seite neigt, wenn er spricht oder jemandem zuhört. Es stellt sich heraus, dass Bruno auf einem Ohr praktisch taub ist. Der HNO-Arzt, den er aufsucht, diagnostiziert als Ursache eine alte, nicht behandelte Ohrentzündung.

Dieses Beispiel illustriert sehr schön, dass wirklich alles auf unsere Gelenke Einfluss nehmen kann. Bruno wird wegen der Schwerhörigkeit operiert, sein Kopf, der sehr stark geneigt war, nimmt daraufhin wieder eine normale Position ein.

Wiederholen wir es noch einmal: Wenn unser Körpergerüst stabil und aufrecht aufgebaut ist und wir ausgeglichen sind, fühlen wir uns wohler in unserer Haut, sind sozial kompetenter und zeigen mehr Mitgefühl für andere. Eine harmonische Körperhaltung hilft uns auf dem Weg zum Wohlbefinden weiter. Dies bedeutet:



	▬ Der Körper ist aufgerichtet.

	▬ Der Kopf ist erhoben.

	▬ Die Schultern sind nicht hochgezogen.

	▬ Die Beine sind locker.


Haltungen, die man meiden sollte

Der Körper schätzt keine extremen oder zu lange eingenommenen Haltungen. Auf Grund von Beobachtungen an zahlreichen Patienten unterscheide ich verschiedene schlechte Haltungen, die ursächlich für Gelenkschmerzen sein können:



Zeit für eine Inspektion

Behandeln Sie Ihren Körper wie Ihr Auto. Auch hier sind regelmäßige Inspektionen nötig. Die zahlreichen Gelenke Ihres Körpers verdienen es. Wenn Schmerzen auftreten, sind die Kompensationskräfte des Organismus an ihre Grenzen gestoßen. Sind sie aber erst einmal erschöpft, ist es schon fast zu spät! Machen Sie regelmäßig Dehn- und Streckübungen, zu Hause oder im Fitness-Studio, und lassen Sie Ihre Gelenke regelmäßig, etwa einmal pro Jahr, von einem Manualtherapeuten überprüfen. So vermeiden Sie manchen Ärger.



	▬ Die Arme nach oben gestreckt, den Kopf zurückgelegt
So sieht häufig die Arbeitshaltung von Malern aus. Das Anstreichen einer Zimmerdecke ist fürchterlich. Wenn Sie an Schmerzen oder Arthrose in der Halswirbelsäule leiden, enthalten Sie sich um Himmels Willen solcher Übungen. Diese Haltung kann zudem Schwindel auslösen, sodass man das Gleichgewicht verliert. Das gilt auch für das Abnehmen oder Aufhängen von Vorhängen, insbesondere, wenn diese schwer sind. Das Schwindelgefühl beruht auf einer vorübergehenden Kreislaufinsuffizienz im Kleinhirn, dessen Arterien im Bereich der Halswirbelsäule verlaufen.


	▬ Zu lange auf Knien oder in der Hocke
Dies ist die Zwangshaltung der Fliesen- oder Parkettleger, die schließlich an Synovitis, also einem Gelenkerguss, oder sogar an einem Meniskusriss leiden.


	▬ Sich umdrehen, um nach einem schwer erreichbaren Gegenstand zu greifen
Diese Bewegung wird häufig im Auto vollzogen, zum Beispiel wenn eine Autofahrerin an der Autobahn-Mautstelle ihre Handtasche vom Rücksitz holen möchte. Bestenfalls handelt
sie sich damit eine Muskeldehnung in der Schulter oder im Nacken ein, schlimmstenfalls einen Muskelriss. Diese forcierte Streckung verursacht lang anhaltende Schmerzen.


	▬ Sich lange Zeit nach vorn beugen
Wiederholtes Staubsaugen oder Bodenwischen kann Kreuzschmerzen verursachen.


	▬ Sich auf dem Sofa lümmeln
Eine nachlässige Haltung auf dem Sofa oder im Sessel beim Lesen oder Fernsehen ist für die Wirbelsäule äußerst ungünstig.




Kopf und Körper unter einen Hut bringen

Gesund sein bedeutet, sich leicht und entspannt zu fühlen, sich geschmeidig zu bewegen und den eigenen Raum angemessen auszufüllen. Wenn alles fließt, harmonieren Körper und Geist. Wiederkehrende Gelenkbeschwerden sind ein Zeichen für eine Verkrampfung des Körpers und beeinflussen schließlich auch den Geist. Das Gehirn reagiert auf die Schmerzen beziehungsweise auf die mangelnde Funktionstüchtigkeit zunehmend empfindlich. Schließlich gewinnt das eine oder andere die Oberhand über alle anderen Informationen, die dem Gehirn vom Nervensystem geliefert werden.

Achtung! Vermeiden Sie es, in diesem Stadium in ein phobisches oder zwanghaftes Verhalten zu verfallen. Der Preis wäre, Ihren Körper in eine Negativspirale zu ziehen, die mit weiteren körperlichen Beschwerden verbunden ist. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr Körper dabei ist, Sie im Stich zu lassen, sollten Sie sofort reagieren. Suchen Sie rasch die besten Möglichkeiten und Mittel, um Ihr körperliches Gleichgewicht wiederherzustellen, denn es ist der Garant für Ihr seelisches Gleichgewicht.




Spezifische Behandlungen aus der Natur

Für die Gelenke gibt es einige alte Hausmittelchen, die wirklich hilfreich sind.


	▬ Tonerde in Form eines Breiumschlags auf den schmerzenden Bereich legen, vor allem, wenn dieser entzündet ist.

	▬ Lauwarme Kohlblätter beidseits des Gelenks mit einer Bandage fixieren und über Nacht wirken lassen. Zahlreiche Sportler sind von der wohltuenden Wirkung des Kohls überzeugt und nutzen ihn.

	▬ Arnikasalbe auf den schmerzenden Bereich auftragen, gut einmassieren und anschließend die Körperstelle zwei bis drei Minuten mit dem Fön wärmen.

	▬ Eis zehn Minuten auf den verletzten Bereich packen. Entweder Eiswürfel in einen Beutel geben, der dicht verschlossen wird, oder in der Apotheke einen fertigen Eisbeutel kaufen. Zwischen die Haut und den Eisbeutel ein Tuch legen, um die Kälte etwas zu mildern.

	▬ Aber Vorsicht: Kälte ist in den Tagen direkt nach der Verletzung zuträglich, nach vier bis fünf Tagen wirkt sie hingegen kontraproduktiv.

	▬ Salzwasser ist bei Knöchelverstauchungen oder geschwollenen Füßen sehr wirkungsvoll. Warmes Wasser in eine Schüssel geben und eine Handvoll grobes Salz hinzufügen. Den Fuß zehn Minuten darin baden. Bei einer Verstauchung des großen Zehs eine Trinkschale verwenden. In diesem Fall genügt eine Prise Salz.

	▬ Lavendelessenz auf den schmerzenden Bereich auftragen.

	▬ Harpagophytum-Tee (Teufelskralle) bei akuten Gelenkbeschwerden einmal pro Tag trinken. Als Kur auch ausgezeichnet zur Vorbeugung geeignet. Vorbeugende Kuren von etwa 14 Tagen Länge sollte man Mitte Februar und Ende August anwenden. Zu dieser Zeit sind sie wirksamer als im September und im März.


	▬ Brennnesseln als Tee oder Suppe zu sich nehmen. Sie sind bekannt dafür, Rückenschmerzen zu lindern. Unerschrockene legen sich die Nesselblätter direkt auf den schmerzenden Bereich. In Südfrankreich gab es sogar einen berühmten Masseur, der seine Patienten mit Brennnessel-Büscheln »geißelte«. Die Methode galt als wirksam. Die Geschmäcker sind eben verschieden.

	▬ Hammamelis zum Entstauen der Venen- und Lymphbahnen im Wirbelsäulenbereich anwenden. Die Pflanze eignet sich hervorragend, um das Kreislaufsystem anzuregen.

	▬ Kohl!
Ich wurde zu einem sehr bekannten europäischen Fußballclub gerufen, der für sehr viel Geld einen hervorragenden Spieler eingekauft hatte. Dieser litt an einem Gelenkerguss, der ihn natürlich am Spielen hinderte. Der Fußballer, die Mannschaft und der Club waren untröstlich, denn schließlich waren der sportliche und finanzielle Einsatz sehr hoch! Nachdem ich den Spieler im Beisein der gesamten Mannschaft untersucht hatte, manipulierte ich den hinteren Teil des Knies, um die Spannungen um die Venen und Arterien zu lösen. Normalerweise wird der Gelenkerguss dann nach und nach über die Venen und Lymphbahnen abgeführt. Anschließend empfahl ich dem Spieler, einen Monat lang Kohlblätter vorn und hinten auf das Knie zu legen und diesen Umschlag über Nacht mit einer Bandage zu fixieren. Nach Ablauf der Zeit sollte er die Behandlung für acht Tage aussetzen und dann einen weiteren Monat anwenden.

Sicher können Sie sich die Gesichter des medizinischen und technischen Teams vorstellen, die auf MRT, CT und Elektrotherapie schwören. Zu meinem Glück war die Mutter des Spielers eine Anhängerin natürlicher Heilmethoden. Meine Verordnung wurde von ihr befürwortet. Der Fußballer befolgte die Behandlung genau und konnte eineinhalb Monate nach meinem Besuch das Training wieder aufnehmen, was auch mich erleichterte. Die Nutzung solcher Methoden ist
nicht selbstverständlich, doch am Ende mussten sich die Zweifler geschlagen geben.

Einen Spieler, der für mehrere Millionen Euro eingekauft wurde, mit Kohlblättern zu behandeln, die nur ein paar Cent kosten … wirklich paradox!






DRITTER TEIL

Unsere Gelenke

In den folgenden Kapiteln versuche ich, die Botschaften unseres Körpers zu erklären, und zwar indem jedes Gelenk angesprochen wird, seine physischen und physiologischen Verbindungen zu erlittenen Verletzungen und seine Zusammenhänge mit der psychisch-emotionalen Ebene. Diese Erklärungen werden Ihnen dabei helfen, Ihrem Körper, Ihrer Haltung und möglichen Beschwerden mehr Aufmerksamkeit schenken zu können und zum Akteur Ihres Wohlbefindens zu werden.

Wenn Sie für eine bestmögliche Gesundheit Ihrer Gelenke sorgen möchten, gehen Sie an Ihr Leben genauso heran wie an Sport: mit der entsprechenden physischen, psychischen, mentalen und hygienisch-diätetischen Vorbereitung.






Knöchel und Fuß

Der Fuß besteht aus 26 Knochen, 114 Bändern und etwa 40 gelenkigen Verbindungen. Multiplizieren Sie diese Zahlen mit zwei, so erhalten Sie eine gewisse Vorstellung davon, wie komplex der Mechanismus ist, der uns auf dem Boden stehen lässt.

Beim Gehen ist es ähnlich wie beim Orgelspielen. Das Kleinhirn koordiniert die zahlreichen Bewegungsimpulse, die für ein gelungenes Ergebnis harmonisch zusammenwirken müssen. Ein falscher Ton, und das gesamte Werk verliert an Harmonie.

Funktion

Der Mensch ist ein neugieriges Lebewesen, das sich auf nur zwei Extremitäten fortbewegt. Sein Skelett hat sich dieser Fortbewegungsart angepasst, der aufrechte Gang hat dem Menschen jedoch einen Schwachpunkt beschert: seine beiden Füße. Sie müssen unser gesamtes Körpergewicht tragen, seit wir Zweifüßer sind. Bei Tieren gleicher Körperfülle verteilt es sich hingegen auf vier Beine.

Die Füße haben direkten Bodenkontakt und informieren das Gehirn sofort über die Beschaffenheit des Bodens, über Unebenheiten,
Zufälligkeiten und Komplikationen des Terrains – über alles, was es wissen muss, um den Körper im Gleichgewicht zu halten. Aufgabe der Füße ist es, »auf dem Boden zu bleiben«. Sie besitzen eine außerordentliche Sensibilität. Das kleinste Sandkorn im Schuh kann das Gehen unerträglich machen.


Die Beziehungen zu den Organen

Wie bereits erwähnt, gibt es für den Fuß, genauer gesagt für das Fußgewölbe, eine sehr genaue »Landkarte«. Die Zuordnungen scheinen aber manchmal etwas zu präzise zu sein. Ich persönlich finde es beispielsweise schwierig, eine Hypophysen-Dysfunktion am Fuß zu erkennen und zu behandeln. Aber ich konnte anhand der zahlreichen Patienten, die ich untersucht habe, eine Beziehung zwischen den Füßen, den Nieren und dem Darm erkennen. Stark vereinfacht ausgedrückt, kann man sagen, dass der innere Teil des Fußgewölbes mit dem Urogenitaltrakt zusammenhängt und der äußere Teil mit dem Darm.


Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Unsere Wurzeln

Obgleich sich die Füße bewegen, sind sie doch unsere Wurzeln. Wie der Ausdruck »mit beiden Beinen fest auf dem Boden stehen« schon sagt, verankern und stabilisieren sie uns.


Die Realität

Die Füße stellen unsere Verbindung zur Realität der Dinge, zum Konkreten dar und verlangen daher eine gewisse Achtsamkeit.


Sorgen

Wer zerstreut oder besorgt ist, passt nicht genau auf. Dann genügt es, dass in einem ungünstigen Moment eine Verbindung
zwischen Fuß und Gehirn nicht funktioniert, und der Fuß verliert den Kontakt zur Beschaffenheit des Untergrunds und rutscht aus. Das Verstauchungsrisiko ist dabei offenkundig.


Mangelnde Aufmerksamkeit

Wenn sich jemand häufig den Fuß verstaucht, ist die Botschaft klar: Entweder ist diese Person zu sehr in Gedanken versunken und achtet zu wenig auf ihren Körper, oder der Körper braucht besondere Aufmerksamkeit. Über die Feststellung der Bänderschwäche und die Behandlung der Verstauchung hinaus sollte diese Person ihr Verhältnis zur Realität überprüfen und nach einer Ausgewogenheit zwischen Traum und Wirklichkeit streben.


Instabilität

Eine Unsicherheit der Füße drückt eine physische, affektive oder Beziehungslabilität aus.

Frédéric ist wegen eines Einstellungsgesprächs besorgt. Die Stelle entspricht eigentlich nicht seinen Wünschen, aber er muss hingehen, weil er Arbeit braucht. Unterwegs ist er mit den Gedanken ganz woanders, knickt um und verstaucht sich den Fuß. Zu dem Termin kommt er humpelnd. Er hat Schmerzen und verpfuscht das Gespräch. Er bekommt die Stelle nicht und ist darüber fast erleichtert. Die Verstauchung zeigt sein mangelndes Interesse an diesem Arbeitsplatz.



Körperhaltungen

Mit Worten kann man lügen, mit dem Körper geht das nicht so einfach. Menschen, die sich hinter einem Schirm der Selbstsicherheit verstecken, werden durch ihre Körperhaltung und ihre Gestik schnell entlarvt. Beobachten Sie einmal Tanzende. Anfangs achten sie genau auf ihre Körperhaltung und kontrollieren ihre Bewegungen. Nach und nach lassen sie sich mehr und mehr gehen und zeigen, wie sie wirklich sind.


Befehl und Gegenbefehl

Füße, die den Befehlen des Gehirns nicht Folge leisten, drücken eine zögerliche Haltung aus. Umgekehrt kann ein zögerlicher Gang ein Zeichen für widersprüchliche Gedanken sein.

Wer von einem Fuß auf den anderen tritt, drückt damit ebenfalls Unschlüssigkeit aus. Diese Person ist sich nicht im Klaren darüber, wie sie sich entscheiden soll, beziehungsweise welchen Weg sie gehen soll.


Das Wachstum

Ein Heranwachsender, der zu schnell wächst, verliert seine körperlichen Bezugspunkte. Er hat noch kein sicheres Körperschema, seine Bewegungen wirken, als seien sie nicht gänzlich kontrolliert. Er stößt sich überall, verstaucht sich leicht den Fuß. Er ist nicht mehr klein, aber auch noch nicht wirklich groß.


Verstauchungen des Fußes

Bei Menschen, die sich immer wieder den Fuß verstauchen, findet man häufig einen Mangel an Persönlichkeitsstruktur, verbunden mit Angst vor Konfrontation und Unsicherheit in Bezug auf die eigene Zukunft.


Über die eigenen Füße stolpern

Der Körper bewegt sich vorwärts, weil er dies tun muss, aber die Füße folgen nicht entsprechend, weil das Gehirn den Willen bremst. Darin zeigt sich die Angst, beobachtet und beurteilt zu werden, alles Zeichen übermäßiger Schüchternheit.


Ein schlurfender Gang

Dadurch zeigt jemand unbewusst, dass er nicht dort sein möchte, wo er ist oder wohin er gehen soll, dass er nicht handeln oder nicht konfrontiert werden möchte.



Überkreuzte Füße

Überkreuzte Füße sind ein Zeichen des Schutzes oder mehr noch für Verschlossenheit. Beobachten Sie eine liegende Person. Wenn sie die Füße überkreuzt, zeigt dies, dass sie sich nicht ganz wohl fühlt und sich zurückzieht. Es zeigt auch ein gewisses Maß an Scham.


Zappelig sein

Ein Mensch, der herumzappelt, drückt unbewusst seinen Wunsch aus, jemandem oder einer problematischen Situation zu entkommen. Er möchte sich davonstehlen, möchte sich nicht auf zu kleinem Gebiet einsperren lassen. Er versucht zu entkommen, obwohl er weiß, dass er das nicht kann. Er riskiert eher Muskel- als Gelenkprobleme.


Zu schnell

Eine Person, die trippelt oder sehr schnell geht, möchte sich nicht einholen oder beherrschen lassen. Sie flieht vor anderen, aber auch vor sich selbst.


Füße nach innen gedreht – Knie gebeugt

Eine Person, die sich mit nach innen gedrehten Füßen und gebeugten Knien präsentiert, nimmt auf diese Weise eine Rückzugshaltung ein und äußert so Passivität, eine gewisse Furcht vor Ereignissen und einen Mangel an Abwehrvermögen. Durch die Schwäche, die sie zeigt, setzt sie sich dem Willen des Stärkeren aus. Die Ich-Botschaften drehen sich im Kreis, Emotionen kann sie schlecht ausdrücken.


Aktive Füße

Im Gegensatz dazu hat ein energiegeladender Mensch aktive Füße. Sie stehen fest auf dem Boden, jederzeit zum Absprung, zum Vorwärtsstürmen bereit.


Ein fester Stand

Die beste Körperhaltung im Stehen: Sie stehen fest auf dem Boden, der Oberkörper ist aufrecht. So demonstrieren Sie eine natürliche Selbstsicherheit. In dieser Haltung können Sie die Situation vor einer Prüfungskommission oder einer größeren Versammlung besser bewältigen. Wenn Ihr Körper sich so zeigt, seinen Raum einnimmt und dabei fest auf dem Boden steht, folgt Ihr Verhalten ganz natürlich nach und zeigt Offenheit und Dialogbereitschaft. In dieser Haltung nehmen wir Botschaften besser auf, und die Worte fliegen uns leichter zu.


Eine gute geistige und körperliche Gesundheit erzeugt eine gute Körperhaltung, die wiederum ein gutes Sozialverhalten mit sich bringt und umgekehrt.



Erkrankungen des Fußes


	▬ Die Verstauchung ist die häufigste Fußverletzung. Es ist selten, dass sich jemand noch nie den Knöchel verstaucht hat.

	▬ Hallux valgus ist eine Deformation des Zehengrundgelenks, das bei dieser Krankheit nach außen vorsteht. Sie kommt bei Frauen sehr viel häufiger vor als bei Männern, vermehrt wiederum bei jenen mit Darmproblemen. Die Ursache für diese Häufung ist nicht bekannt, statistisch gesehen ist die Schiefzehe aber recht typisch für Frauen. Es gibt »Hallux-valgus-Familien«, in denen Großmutter, Mutter und Tochter davon betroffen sind. Genetische Faktoren können sich also auch am Fuß manifestieren! Monique, die eine leichte Deformation des Fußes aufweist, entwickelt einige Monate nach der Menopause einen schweren Hallux valgus. Sie klagt, dass sie schlecht laufen kann, wird dadurch unsicher und merkt, dass dies verschiedene Auswirkungen auf sie hat. »Ich habe das
Gefühl, dass alle nur auf meine Füße schauen, dadurch fühle ich mich in der Öffentlichkeit sehr unwohl. Ich werde immer angespannter und ungeschickter. Dabei ist ein schiefer Zeh doch wirklich keine große Sache.«

	▬ Das Gefühl, morgens nach dem Aufstehen wie auf Nadeln zu gehen, hängt mit einer Nierenfunktionsstörung zusammen, die häufig mit zu viel Eiweißverzehr oder zu geringer Flüssigkeitszufuhr zusammenhängt.

	▬ Die Mortonsche Neuralgie, die sich als brennende Schmerzen im Bereich der Mittelfußknochen äußert, wird durch eine Kompression der Plantarnerven des Fußes ausgelöst und manifestiert sich nach Jahren schlechten Standes auf den Füßen und auf Grund der Kompensation einer Unausgewogenheit im Becken oder im Körper insgesamt. Sie kann auch plötzlich auftreten, beim Tragen neuer, schlecht sitzender Schuhe oder auch nach zu langem Gehen.

	▬ Eine Absenkung des Fußgewölbes hängt mit dem Alter, der Menopause, mit einer Ermüdung oder einem Mangel an Mineralstoffen und Spurenelementen zusammen. In diesem Fall hat sich eine physiologische Störung manifestiert.

	▬ Erkrankungen des Ischias stören die Sensibilität des Fußes und erhöhen das Verstauchungsrisiko. Dazu muss man wissen, dass 90 Prozent der Nervenversorgung des Fußes dem Ischiasnerv entstammen.

	▬ Krämpfe in beiden Füßen zugleich können venös bedingt sein und werden häufig von einem Gefühl schwerer Beine begleitet. Ein Krampf in nur einem Fuß hängt eher mit dem Gelenk- oder Nervensystem zusammen.

	▬ Auch Stoffwechselprobleme können zu Schmerzen in beiden Füßen führen: Leber und Nieren eliminieren in diesem Fall zu wenig Harnstoff.


Simone wacht nachts plötzlich auf. Sie hat heftige Schmerzen in der Wade und einen Krampf im Fuß. »Dabei bewege ich mich im Schlaf doch gar nicht«, sagt sie. Sie weiß nicht, dass die Bein-und Fußmuskeln sehr empfindlich auf Harn- und Milchsäure
reagieren. Sie hat am Abend vorher möglicherweise einfach zu viel Käse, also tierisches Eiweiß gegessen oder zu wenig Flüssigkeit zu sich genommen.

Eine unwillkürliche Muskelkontraktion im Traum kann einen Krampf verursachen. Dieser ist kein mechanisches Phänomen, sondern ist metabolisch oder chemisch bedingt. Der Muskel konnte seine Abfallstoffe nicht abgeben.

Eine ernsthafte Verletzung der unteren Extremitäten kann zu einer schrittweisen Veränderung des Standes führen. Das Gehirn wird von den Füßen nicht mehr mit präzisen und stimmigen Informationen versorgt. Diese körperliche Schwäche kann eine psychische Labilität verstärken, wenn die Person bereits eine Grundlabilität aufweist. In diesem Fall kann man von kumulierenden Effekten sprechen. Der Fuß beeinflusst die Psyche; die verletzte Person wurde nicht nur körperlich destabilisiert, sondern auch in ihrem Verhalten.

France, eine großherzige und heitere Frau, hat beim Motorradfahren eine schwere Fußverletzung erlitten. »Ich fühle mich von meinem Fuß verraten«, sagt sie. »Er sieht nicht besonders schön aus und hindert mich an intensiver körperlicher Aktivität. Es stört mich, dass ich keinen guten Kontakt mehr zum Boden habe. Ich fühle mich dadurch weniger selbstsicher, und mein Verhalten anderen gegenüber hat sich verändert. Ich bin misstrauisch geworden und manchmal wenig liebenswürdig.« Zum Glück hat sie mit einer Rehabilitation begonnen und wird von einem Osteopathen und einem Podologen behandelt. Nach einigen Behandlungen verrät sie: »Anscheinend bin ich wieder liebenswürdiger geworden.«


Empfehlungen


	▬ Tun Sie alles für einen gut beweglichen Fuß und einen sicheren Stand auf dem Boden. »Wer sicher auf seinen Füßen steht, kann auch den Weg durchs Leben gut bewältigen«,
könnte man es umschreiben. Positive Informationen, die das Gehirn vom Körper erhält, interferieren mit der psychisch-emotionalen Ebene. Guter Stand auf den Füßen, gute Schuhe und gesunde Gelenke: ein Traum!

	▬ Versuchen Sie, eine Verbindung zwischen Ihren Fußbeschwerden und Ihrer Einstellung zum Leben herzustellen. Diese Verbindung ist natürlich körperlicher Art, sie kann sich aber auch auf Gefühle, auf die Psyche und Beziehungen erstrecken. Die gewonnenen Erkenntnisse werden Ihnen helfen, eine positive Einstellung zu finden, die Ihnen Ausgeglichenheit und Selbstsicherheit wiedergibt.

	▬ Beginnen Sie mit der Basis Ihres Körpers, auch wenn sie Ihnen unwichtig erscheinen mag. Lernen Sie beispielsweise wieder, die Füße sicher aufzusetzen, auf 11.05 Uhr gerichtet und mit einem weichen Gegenstand auf dem Kopf. Vergessen Sie nicht, dass sich die Stellung der Füße auf den übrigen Körper auswirkt. Auf einer guten Basis kann alles andere stabil und logisch aufbauen. Durch eine Veränderung Ihrer Haltung wird es Ihnen leichter gelingen, auch Ihre Lebenseinstellung zu ändern.
Blaise Pascal schrieb: »Wenn Sie an Gott glauben wollen, knien Sie zuerst einmal nieder.« Das bedeutet: Die richtige Körperhaltung erzeugt auch die richtige Geisteshaltung.


	▬ Zeigen Sie in einer natürlichen Art und Weise, dass es Sie gibt, ohne arrogant zu sein. Bestätigen Sie sich selbst durch ihre körperliche Präsenz. Stimmen Sie Ihre Haltung auf Ihre Gedanken ab.

	▬ Beobachten Sie Menschen, die Ihnen selbstsicher erscheinen, und merken Sie sich deren Körperhaltung. Visualisieren Sie, wie diese Personen sich halten und wie sie gehen.

	▬ Bei wiederkehrenden Beschwerden, verursacht durch Deformationen, Senkfuß, schlechten Stand oder Mortonscher Neuralgie, sollten Sie propriozeptive Einlagen in Ihre Schuhe legen, die es nur beim Podologen gibt. Sie verhelfen den Füßen zu einer intensiven Wahrnehmung des Bodens und damit
zu einer verbesserten Übertragung der Informationen ans Kleinhirn. Das Gehirn muss ständig über die Position des Körpers im Raum informiert werden, denn sonst könnte es widersprüchliche oder unpassende Befehle geben.
In Frankreich hat sich ein eigener Zweig der Podologie entwickelt. Diese Art der Podologie nimmt inzwischen eine vorrangige und aktive Rolle in der propriozeptiven Rehabilitation ein, indem sie daran arbeitet, den Stand auf den Füßen wieder ins Gleichgewicht zu bringen.


	▬ Stemmen Sie die Füße gegen eine Wand und legen Sie unter jedes Fußgewölbe einen Tennisball. Nun rollen Sie Ihre Füße über die Bälle ab. Wiederholen Sie diese Bewegung. Sie wirkt sich sehr günstig auf Venen, Lymphwege und Gelenke aus.

	▬ Meine Damen, seien Sie bei der Wahl ihrer Schuhe achtsam, opfern Sie Ihre Füße nicht der Mode. Die Schuhe dürfen weder zu spitz oder zu hoch sein, noch zu eng oder an den Zehen zu weit offen. Suchen Sie sich bequeme Schuhe aus. Bei der Zahl an angebotenen Modellen werden Sie sicher etwas finden, was auch Ihren ästhetischen Vorstellungen entspricht. Schönheit sollte nie auf Kosten der Gesundheit gehen!

	▬ Massieren Sie Ihr Fußgewölbe, oder lassen Sie es massieren.

	▬ Wenn Sie sich auf den Füßen unsicher fühlen, schauen Sie zuerst, wo Sie Ihre Füße hinsetzen möchten, bevor Sie losgehen, damit das Gehirn die wichtigsten Daten speichern kann. Anschließend ist es einfacher, beim Gehen die Umgebung zu betrachten.

	▬ Für Sportler: Lernen Sie, Schritt für Schritt Ihren Körper wahrzunehmen. Zuerst vom Kopf bis zu den Füßen, dann von den Füßen bis zum Kopf. Haben Sie erst einmal eine harmonische Verbindung zwischen allen Körperteilen hergestellt, beginnen Sie allmählich mit der sportlichen Aktivität. Wenn wir uns als im Raum völlig frei fließend empfinden, stehen uns die richtigen Bewegungen und gute Körperleistungen zur Verfügung.


	▬ Joggen Sie mit geeigneten Schuhen, die Stöße abfedern und dämpfen. Laufen Sie auf weichem Untergrund, nicht auf Asphalt, um Mikrotraumata auf ein Minimum zu reduzieren. Chronische Fußschmerzen sind nicht normal. Achten Sie auf Anzeichen von Ermüdung und leichte Schmerzen. Ermüdungsfrakturen sind auf dem Röntgenbild sehr schwer zu diagnostizieren. Einige solcher Frakturen brauchen Jahre, um zu verheilen.


Jacques joggt leidenschaftlich gern. Eines Tages spürt er einen leichten Schmerz im Fuß, der einem Nichtsportler unbemerkt geblieben wäre, nicht aber Jacques. Es verdirbt ihm das Leben. Er kann nicht mehr so angenehm und effizient laufen, wie er es gewöhnt ist. »Beim Joggen kann ich meinen Stress abbauen. Ich muss unbedingt wieder schmerzfrei laufen können.«

Er unterzieht sich verschiedenen Behandlungen, die ohne Erfolg bleiben. Die ersten Röntgenuntersuchungen zeigen einen perfekten Aufbau des Fußes. Alle konsultierten Therapeuten sprechen von Stress, zu großer Ermüdung oder Überlastung und raten ihm zu Ruhe: »Es gibt keine andere Lösung, damit es vorbeigeht.«

Jacques ist davon überzeugt, ein echtes körperliches Problem zu haben. Ein zweiter Radiologe findet tatsächlich eine Mikrofraktur eines kleinen Fußknochens, ausreichend, um Jacques leiden zu lassen. Er ist beruhigt. Es ist nie angenehm, selbst zu spüren, dass man ein reelles körperliches Problem hat und dann nur zu hören, es handle sich um Stress oder Erschöpfung. Allerdings kann er erst nach 18-monatiger Pause wieder normal joggen. Er erklärt mir nicht ohne Humor: »Ich hätte nie gedacht, dass man von seinen Füßen so abhängig sein kann.«





Das Knie

Das Kniegelenk ist das größte Gelenk im menschlichen Körper. Es verbindet drei Knochen: Oberschenkelknochen (Femur), Schienbein (Tibia) und Wadenbein (Fibula), wobei das Wadenbein der schwächste dieser drei Knochen ist.

Während die Knochen des Knies sehr kräftig sind, ist das Gelenk auf Grund unserer Zweifüßigkeit empfindlich, auch wenn seine knöchernen Teile durch die Bänder und Sehnen der Muskeln (relativ gut) stabilisiert werden.

Beim Springen fungieren unsere Kniegelenke mit Unterstützung der Menisken als wichtige Stoßdämpfer. Sie sind bei Sportlern sehr exponiert. Wettkampf-, aber auch Amateursportler leiden häufig unter Knieproblemen, denn das Verletzungsrisiko für Kreuzband und Meniskus ist leider sehr groß.

Kniegelenk und Ellbogengelenk, auf das ich im dritten Teil des Buches eingehen werde, sind vergleichbar. Beide sind Verbindungsgelenke, allerdings mit dem Unterschied, dass das Knie das Gewicht des Körpers trägt, wodurch es anfälliger ist.

Funktion

Das Knie gewährleistet die Beugung und Streckung der unteren Extremität. Nach vorne ist das Gelenk verriegelt, nach hinten kann es aber Bewegungen von großer Amplitude ausführen. Es ermöglicht sowohl das Niederknien, eine Geste der Unterwürfigkeit oder inneren Sammlung, als auch den Sprung, eine in ihrer ganzen Dimension schwungvoll-dynamische Bewegung.



Die Beziehungen zu den Organen

Bei der Frau stehen die Knie mit den Geschlechtsorganen, vor allem mit den Eierstöcken in Beziehung. Gerade junge Mädchen in der Pubertät leiden häufig unter Knieproblemen. Scheinbar grundlos werden die Knie plötzlich dick und schmerzen. Eine gründlichere Untersuchung offenbart häufig die Reizung eines Nervs, der von der Lendenwirbelsäule kommend auch die Eierstöcke steuert.

Die Knie stehen auch in Beziehung zu den Nieren. Wobei sich die Symptome eines Nierenproblems in den meisten Fällen an einem Knie zeigen.


Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Die natürliche Kniehaltung zeigt das Wohlbefinden oder Unbehagen eines Menschen und den Grad seiner Selbstsicherheit an. Sie ist Ausdruck unserer Positionierung und unseres Verhaltens in der Gesellschaft.

Das Beobachten stehender Menschen offenbart zwei typische Haltungen: leicht gebeugte Knie und durchgedrückte Knie.

Leicht gebeugte Knie

Sie deuten auf fehlende Selbstsicherheit, auf Unsicherheit, Angst vor Konfrontation, Empfindlichkeit und Zurückgezogenheit hin. Je stärker die Knie eines Menschen beim Stehen gebeugt sind, desto wahrscheinlicher ist er passiv, unterwürfig, resigniert oder schüchtern.

Wenn Sie sich als Opfer empfinden, erschöpft oder niedergeschlagen sind, beugen Sie fast reflexartig die Knie. In solchen Momenten zeigen Sie die schwere Last des Lebens, den Mangel an Energie und Reaktionsfähigkeit. Sie lassen Ihre räumlichzeitlichen Bezugspunkte so stark außer Acht, dass Sie Ihre Selbstsicherheit verlieren. Das kann so weit gehen, dass Sie sich
vom Urteil oder der Meinung anderer beeinflussen lassen. Diese vorübergehende Haltung hat keine besonderen Konsequenzen für den Organismus. Sie spiegelt lediglich eine momentane Verfassung wider. Hält sie jedoch an, muss man das Problem ernst nehmen. Stets gebeugte Knie können Schädigungen der Knorpel und Bänder, gelegentlich sogar Knochenläsionen hervorrufen, ganz zu schweigen von den psychischen Einflüssen auf Ihr allgemeines Verhalten. Wird ständig auf dieselbe Körperstelle Druck ausgeübt, werden die Knorpel im wahrsten Sinne des Wortes verbraucht, das betroffene Gelenk wird geschwächt.

Dorothée, von Beruf kaufmännische Angestellte, wird zu ihrem Chef zitiert, der ihr vorwirft, ein für die Firma wichtiges Geschäft verpatzt zu haben. Sie sucht mich wegen Kreuzschmerzen unklarer Herkunft auf. Sie geht davon aus, dass das Gewicht ihres Aktenkoffers daran schuld ist, den sie immer auf derselben Seite trägt. Durch das aufmerksam geworden, was sie mir anvertraut, sehe ich während unseres Gesprächs, dass sie die Knie leicht beugt, und mache sie darauf aufmerksam. »Ja, stimmt! Als wäre das Gewicht meiner Worte zu schwer für meine Knie. Das Schlimme ist, dass ich dieses Gefühl bereits den ganzen Tag habe«, antwortet sie mir. »Das passiert mir häufig.« Das recht häufige Beugen der Knie hatte die gesamte Stellung der Lendenwirbelsäule verändert. Das verantwortliche Gewicht war also nicht dort zu finden, wo sie es gerne gehabt hätte.


Durchgedrückte Knie

Sie sind hauptsächlich ein Zeichen für Selbstsicherheit, Kampfgeist und Dynamik. Gemeinsam mit der allgemeinen Körperhaltung und einem gestreckten, also schön geraden Nacken, zeigen die Knie bedeutsame Verhaltensweisen auf.


	▬ Ehrgeiz
Zusätzlich zu durchgedrückten Knien trägt der Ehrgeizige seinen Kopf hoch erhoben. Der Dominante wölbt die Brust stark nach vorn.



	▬ Verführung
Der Verführer kippt außerdem das Becken nach vorn.


	▬ Tatkraft
Ein positiv gestimmter Mensch mit lebhaftem Temperament hält die Knie durchgestreckt, im Gegensatz zum negativ-pessimistischen Grübler.


	▬ Der Schein
Stark durchgedrückte Knie sind bei Menschen zu beobachten, die den Schein wahren möchten. Den eigenen Raum und häufig auch den anderer einnehmen, sich zeigen und überzeugen zu wollen sind alles Zeichen eines Selbstbewusstseins, das sich auch auf die Gelenkstellung auswirkt.


	▬ Die Herausforderung
Vor einer Herausforderung zu stehen führt unbewusst zu einem starken Durchdrücken der Knie. Die Haltung mit überstreckten Knien ruft mechanische Spannungen hervor, die auf Dauer eine Knorpelabnutzung verursachen, allerdings an anderer Stelle als bei einem Menschen, der die Knie beugt.



Fabien ist leitender Angestellter in einer Firma, deren wichtigster Motor er ist. Es ist vor allem ihm zu verdanken, dass »der Laden läuft«. Er sucht mich wegen Meniskusschmerzen auf. Natürlich unterhalten wir uns. »Da ich im Grunde genommen schüchtern bin, zwinge ich mich dazu, mich gerade zu halten und meine Knie durchzudrücken, um glaubwürdig zu wirken, wenn ich spreche und Anordnungen gebe.«

Da er in natürlicher Haltung die Beine anbeugen würde, hat diese selbst auferlegte Haltungsänderung tatsächlich seine Knorpel und Menisken gereizt. Diese etwas gezwungene Haltung zeigt auch, dass Fabien nicht loslassen will.

Was ist besser, eine passive Haltung und gesunde Knie oder eine aktive Haltung und Meniskusschmerzen? Soll man seiner eigentlichen Natur freien Lauf lassen, ohne etwas zu verändern? Ideal ist es, den Körper als geschmeidig und ungezwungen zu empfinden. Ob mit durchgedrückten oder gebeugten Knien: Sie sollten sich wohlfühlen, sollten kein Unbehagen und keine
Schmerzen verspüren. Dann ist beides kein Problem. Wenn Ihre Haltung jedoch anstrengend wird, sollten Sie lernen, sie allmählich zu verändern. Oft genügt schon eine kleinere Änderung, um das Wohlbefinden wiederzufinden.



Erkrankungen des Knies

Die Funktion des Knies erfordert neurologisch gesehen ein hohes Maß an Feinabstimmung.

Nerven, Muskeln, Kreuz- und Seitenbänder müssen perfekt zusammenarbeiten. Die geringste Läsion beeinflusst das gesamte System. Dann sind die Mechanorezeptoren nicht mehr in der Lage, die Informationen korrekt zum Kleinhirn zu übertragen, und die unteren Extremitäten können ihre stabilisierende Funktion nicht mehr korrekt ausüben. Da das Knie kein knöchrig geschütztes Gelenk ist, sind perfekte Nervenverbindungen unverzichtbar.

Knieschmerzen können von einer Funktionsstörung des Knies selbst verursacht sein.

Nach einem Sturz oder einer Verstauchung sind Menisken und Bänder angegriffen. Schmerzen können die Folge einer vom Fuß aufsteigenden oder einer von der Wirbelsäule oder den Hüften absteigenden Läsion sein.

Julie klagt über ihr Knie. Objektive Untersuchungen lassen nicht die geringste Läsion erkennen. Bei der Palpation ist das linke Bein steif und der Knöchel hat eine eingeschränkte Bewegungsamplitude. Natürlich frage ich Julie, ob sie sich schon einmal den Knöchel verstaucht hatte. »Ja, aber das ist schon lange her. Anschließend blieb mein Fuß übrigens über ein Jahr lang geschwollen.« Ein instabiler Knöchel bringt eine von unten nach oben verlaufende Folge von Kompensationsereignissen mit sich. Zuerst ist das Knie davon betroffen, anschließend die Hüfte und schließlich die Wirbelsäule. Stellen Sie sich vor, welche Schäden eine mangelnde Standfestigkeit auf dem Fuß an den Knorpeln und Menisken verursachen kann.


Welcher Sportler hat noch keine Knieverletzung erlitten?

Dies beweist die konstitutionelle, angeborene und erworbene Empfindlichkeit des Gelenks. Auf Grund zu großer Ermüdung, einer Stressphase, eines Mangels an Selbstvertrauen, übermäßigen Trainings oder einer Muskelschwäche ist sie nicht immer zu verhindern. Eine falsche Bewegung, und schon ist es so weit!

Die Lösung ist die systematische Muskelkräftigung der unteren Extremitäten in Verbindung mit Entspannungstechniken. Zur Vorbereitung auf die Wintersaison fahren Skilangläufer den ganzen Sommer über regelmäßig und intensiv Fahrrad. Zögern auch Sie nicht, Ihr Fahrrad herauszuholen.


In diesem Fall ist die osteopathische Behandlung recht einfach. Nach einer Manipulation des Knöchels und des Würfelbeins, einer der 26 Fußknochen, ist die maximale Gelenkamplitude bei Julie relativ schnell wiederhergestellt. Damit sind auch die Druckverhältnisse im Kniegelenk wieder gut und präzise aufeinander abgestimmt.

Eine unausgewogene Ernährung, bei der zu viel Milchsäure aufgenommen wird, verursacht nicht selten ebenfalls Schmerzen im Kniegelenk.

Sobald ein Knie leidet, nimmt die Gelenkflüssigkeit zu

Dies führt zu einem Gelenkerguss. In diesem Fall ist die sportliche Aktivität sofort einzustellen und das Gelenk mit Eis zu kühlen. Die weitere ideale Behandlung besteht in Umschlägen mit grüner Mineralerde, die vorn und hinten auf das Gelenk zu packen sind und die über Nacht einwirken müssen. Dies acht Tage lang wiederholen.



Synovialzysten in der Kniekehle

In der Kniekehle sitzende Synovialzysten findet man häufiger bei Frauen in der Menopause. Wegen der zeitlichen Übereinstimmung ihres Auftretens mit der Menopause denke ich an einen hormonellen Einfluss im Sinne eines Progesteronmangels. In diesem Fall wird von einer Operation häufig abgesehen, da diese Zysten wiederkommen. Man könnte sagen, »der Natur graut es vor der Leere«. Allerdings können sie eine Kompression des Gefäß- beziehungsweise Venensystems verursachen, was sehr unangenehm ist.


Der Kreuzbandriss

Dies ist eine typische Verletzung bei Skifahrern. Wenn Sie Skifahren gehen, seien Sie am dritten Tag in der dritten Nachmittagsstunde besonders vorsichtig. Zu diesem Zeitpunkt wird die Ermüdung der ersten beiden Tage spürbar, und es treffen drei Risikofaktoren zusammen: zunehmendes Selbstvertrauen, ungenügendes Training, Verdauung.

Anzumerken ist, dass praktisch jeder Wettkampfsport ein Risiko für die Knie darstellt.



Empfehlungen

Allgemein


	▬ Seien Sie vorsichtig, wenn Sie in die Hocke gehen oder sich hinknien. Achten Sie darauf, es nicht zu plötzlich und zu schnell zu tun und nicht zu lange in dieser Position zu verweilen. Das Knie verlangt Feingefühl und Aufmerksamkeit. In gebeugter Haltung werden einige Kniebänder übermäßig gedehnt. Durch eine zu lange oder zu häufige Beanspruchung dieser Art werden die Bänder schwach; sie werden dünner, fransig und reißen eines Tages ohne besonderen Anlass. Auch kann sich eine Arthrose oder ein Gelenkerguss entwickeln. Es sind die typischen Krankheiten von Fliesen- und Parkettlegern,
aber auch bei Klosterbrüdern und -schwestern findet man sie nicht selten.

	▬ Wussten Sie, dass der Organismus manchmal einige Zeit nach einer Meniskusoperation (Meniskotomie) auf ganz natürlichem Weg eine Art Meniskus wiederherstellt, um das Knie funktionstüchtiger zu machen?

	▬ Nach einer Knieverletzung kann das Knie häufig nicht mehr vollständig durchgestreckt werden, es bleibt leicht gebeugt. Dies bezeichnet man als Flexionsstellung. Dadurch kommt es zu einer vorzeitigen Abnutzung der Knorpel und zu einer Ermüdung der Muskeln; das Knie schwillt an. Die Flexionsstellung tritt praktisch automatisch ein und ist eine wichtige Ursache für Kniearthrose. Um dieses Problem zu verhindern, sollten Sie sich angewöhnen, im Sitzen das operierte Bein auf einen niedrigen Tisch oder einen Hocker zu legen. So ist das Knie gestreckt. Legen Sie das andere Bein nach Möglichkeit darüber, um die Streckung zu unterstützen.

	▬ Achten Sie darauf, nicht zu lange mit übergeschlagenen Beinen zu sitzen. Diese Haltung ist für den Blut- und Lymphkreislauf nicht gut. Auf Dauer kann der gesamte Körper verkrampfen.

	▬ Meiden Sie bestimmte Nahrungsmittel, wie Wurstwaren, Fett, Meeresfrüchte und Schokolade, da sie den Harnsäurespiegel erhöhen. Ich sehe gelegentlich Patienten, bei denen innerhalb von vier Stunden nach dem Verzehr von Meeresfrüchten das Knie anschwillt. Hierfür kann man einerseits Stoffwechselprobleme in Leber und Nieren verantwortlich machen, andererseits eine besondere Empfindlichkeit des Kniegelenks nach einer Verstauchung oder anderen Verletzung. Sie wissen ja, der Organismus richtet seine Reaktionen immer auf den Schwachpunkt aus.

	▬ Kohlblätter sind ein ausgezeichnetes Heilmittel für Kniebeschwerden. Erinnern Sie sich an die Geschichte mit dem Fußballer. Die entzündungshemmenden Eigenschaften des
Kohls sind unbestritten: Legen Sie zwei Blätter 30 Sekunden in den Backofen, um sie weicher zu machen. Packen Sie sie anschließend auf Vorder- und Rückseite des Knies und befestigen Sie sie mit einer Bandage. Diesen Umschlag sollten Sie über Nacht angelegt lassen und die Behandlung acht Tage lang wiederholen.

	▬ Mountainbike- oder Fahrradfahren ist äußerst empfehlenswert, um die Beweglichkeit und Stabilität des Knies zu erhalten, noch dazu, weil sich dabei nicht der gesamte Körper auf die unteren Extremitäten stützt, die Knie also entlastet sind.

	▬ Nach einer Knieoperation ist es sehr schwierig, die Kraft der Muskeln im Gelenkbereich wiederzugewinnen. Krankengymnastik ist unverzichtbar, aber nicht ausreichend. Auch hier hilft Radfahren, um die Muskeln zu kräftigen. Zögern Sie nicht, diese Aktivität auszuüben und die Intensität und Dauer zu steigern.







Das Becken und die Hüften

Das Becken

Das Becken wird aus zwei symmetrischen knöchernen Teilen, den Hüftbeinen, gebildet. Diese sind hinten mit Sakrum und Steißbein assoziiert, vorn werden sie durch die Schambeinfuge miteinander verbunden.


	▬ Das Becken ist der zentrale Verbindungspunkt der oberen und der unteren Körperhälfte.

	▬ Die beiden Oberschenkelknochen treffen im Bereich der Hüftgelenke auf das Becken.

	▬ Die Wirbelsäule ist im Bereich der Sakroiliakalgelenke mit ihm verbunden.


Im Becken treffen mechanische Kräfte zusammen, die von ihm auf die unteren Extremitäten und die obere Körperhälfte verteilt werden. 80 Prozent dieser mechanischen Kräfte werden in die unteren Extremitäten geleitet und nur 20 Prozent zum Sakrum.

Das Becken bildet eine kräftige knöcherne Struktur, die die Organe dorsal (rückenwärts) schützt, während ventral (bauchwärts) die Bauchmuskeln diese Funktion übernehmen.

Das Becken der Frau hat naturgemäß eine andere Konstitution als das Becken des Mannes. Es ist breiter. Das Becken der Frau muss schließlich robust sein, um ein Kind neun Monate im Uterus tragen zu können. Zugleich muss es nachgiebig werden können, um die Entbindung zu ermöglichen. Da die Natur gut organisiert ist, beeinflussen Hormonveränderungen die Öffnung und Entspannung des Beckens, indem sie die Zunahme der Elastizität von Muskeln und Bändern bewirken.

Symbolisches


	▬ Ein robustes Element
Das Becken bildet das feste und eindrucksvolle Zentrum des Körpers, mit dem – wie wir soeben gesehen haben – die beweglichen
Gelenke der beiden Oberschenkelknochen und der Wirbelsäule verbunden sind.


	▬ Unser Fundament
Beim Menschen stellt das Becken eine Art Haus mit seinen Grundmauern dar. Es ist ein stabiles, schützendes Nest für unsere Reproduktionsorgane und ein Bild für unsere Wurzeln, unsere Territorialität, unsere familiäre Bindung und unsere Fähigkeit, uns zu verankern.


	▬ Ein sicheres Element
Das Becken ist ein knöcherner Körperteil, der auch für feste Überzeugungen steht, und es ist ein Symbol der Reife, wenn es stabil verankert ist.





Die Hüften

Die Hüften sind zwei solide und kompakte Gelenke, deren knöcherne Anteile von Becken und Oberschenkelknochen gebildet werden. Die Druckkräfte in diesem Bereich sind beeindruckend. Auch hierfür kann die aufrechte Haltung des Menschen verantwortlich gemacht werden.

Die Form der Hüftgelenke ist zum einen genetisch bedingt und hängt zum anderen auch von der vorgeburtlichen Lage im Bauch der Mutter ab. Bei Neugeborenen wird recht häufig ein Hüftproblem festgestellt. Von den seltenen Fällen genetisch bedingter Hüftluxationen (Verrenkungen der Hüfte) abgesehen, handelt es sich um ein einfach zu behebendes Problem, verursacht durch eine ungünstige Position der unteren Extremitäten des Kindes im Uterus. Mütter sollten sich deswegen keine Sorgen machen. Ein Besuch mit dem Neugeborenen beim Osteopathen ist sehr hilfreich.

In jüngerer Zeit ist ein neuer Faktor hinzugekommen, der dazu führt, dass vermehrt bei Neugeborenen Hüftprobleme auftreten: Die Wachstumskurve der menschlichen Rasse ist in den letzten Jahrzehnten deutlich angestiegen, ein Phänomen,
das sich heute wieder verlangsamt. Dementsprechend sind auch die ungeborenen Kinder größer als in früheren Zeiten und werden im Bauch der Mutter stärker beengt. Kopf, Hüften und Füße bekommen die Folgen zu spüren.


Eine genauere Betrachtung der Hüften

In der Alltagssprache wird häufig nicht zwischen Hüften und Becken unterschieden. Das liegt vermutlich daran, dass das Becken Teil des Aufbaus der Hüften ist. Genau genommen entsprechen die Hüften den Hüftgelenken. Der Oberschenkelknochen liegt mit seinem oberen kugelförmigen Teil in der Einbuchtung der Hüftgelenkspfanne, die wiederum von den Knochen des Beckens gebildet wird. Diese beiden Strukturen bilden gemeinsam die knöchernen Strukturen des Hüftgelenks.

Wie bereits gesagt, verteilen die Hüften den größten Teil des Körpergewichts auf die unteren Extremitäten. Dieses Gewicht bedingt absteigende Kräfte, die über die Knie auf die Füße übertragen werden. Die Füße ihrerseits leiten rückwirkend aufsteigende Kräfte zu den Hüften, dem Becken und der Wirbelsäule. Dies ist das ständige und feine Spiel der Kraftlinien, die durch unseren Körper ziehen. Wenn alles gut läuft, bewegen wir uns natürlich und mit Leichtigkeit. Dies ist jedoch nicht der Fall, wenn eines der beteiligten Elemente seine Aufgabe nicht mehr korrekt erfüllen kann.

Häufig wird uns erst klar, dass wir gesund waren, wenn wir uns schlechter fühlen oder krank sind. Diese paradoxe Situation sollte uns zu denken geben, und wir sollten uns bemühen, unseren gesunden Körper bewusst wahrzunehmen. Wenn es Ihnen gut geht, sollten Sie sich beim Aufwachen oder im Tagesverlauf die Zeit nehmen, sich dessen wirklich bewusst zu werden. Sagen Sie sich: »Es geht mir gut!« und wiederholen Sie dies ab und an, beim Gehen, bei der Arbeit, beim Sport oder während einer Entspannungsphase.


Während das Becken ein relativ statisches Element ist, ist die Hüfte sehr beweglich. Es trifft nicht genau zu, wenn man sagt, dass jemand ein »geschmeidiges Becken« habe. Die Geschmeidigkeit erhält es durch die Gelenke mit Oberschenkelknochen und Wirbelsäule.

Die Hüfte ist ein sehr stabiles Gelenk, das selten eine Verstauchung oder Luxation erleidet, außer bei schweren Verletzungen oder angeborenen Problemen. So gibt es »Hüft-Familien«, in denen über viele Generationen Hüftarthrose vorkommt.


Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Die Stabilität der Lebensumstände

Eine Veränderung der Lebensumstände oder ein radikaler Wandel des Lebensrhythmus können die Knochenstruktur von einer Generation zu nächsten verändern. Noch vor 50 oder 60 Jahren waren die Familien überwiegend sesshaft. Man blieb im Dorf oder auf dem Bauernhof und übernahm das Elternhaus. Die Modelle des Lebens, des Verhaltens, der Gewohnheiten und die Lebenseinstellungen waren fest verankert.


Die Instabilität

Heute wird Mobilität gefordert. Die Studenten werden von der Universität zu Praktika ins Ausland geschickt. Im Rahmen von Beförderungen versetzen Firmen ihre Angestellten gerne an andere Orte. Es gilt: je mobiler, desto leistungsfähiger. Eine Leistungssteigerung, die zulasten der Stabilität geht, und eine Überaktivität, die auf Kosten der Solidität geht. Eine solche Veränderung der Lebensweise beeinflusst Haltung und Körperstruktur, insbesondere das Becken.

Es mag eine starke Vereinfachung der Tatsachen sein, aber die Befragung einiger hundert Patienten ergab, dass ein Zusammenhang zwischen dem Zustand des Beckens und der Instabilität der Lebensumstände besteht. In solchen Fällen ist zu beobachten, dass das Becken
seine Aufgabe als zentraler Angelpunkt nicht mehr erfüllt. Es findet eine Anpassung beziehungsweise eine Kompensation statt, bei der nun die Wirbelsäule diese Funktion übernimmt. Der vierte und fünfte Lendenwirbel, die für Stabilität sorgen sollen, passen sich an und übernehmen Bewegungen, die sie vorher nicht ausgeführt haben. Die Bandscheiben sind nicht für diese Funktion vorgesehen und leiden daher unter den Folgen. Ihre Struktur verschlechtert sich.


Die Stabilität der Umgebung

Gisèle entwickelt eine Hüftarthrose. Ihre Hüften schmerzen und sind in ihrer Beweglichkeit eingeschränkt. Als Frau eines Offiziers zieht sie häufig um und empfindet mehr denn je den Wunsch, ihr Elternhaus zu erhalten, indem sie sich regelmäßig aufhält. »Dort finde ich Stabilität«, gesteht sie. Als ihr Mann in Pension geht, findet sie ihre familiäre Umgebung wieder und die Hüftschmerzen lassen allmählich nach, obgleich die Röntgenbilder weiterhin eine Hüftarthrose zeigen. Die Arthrose ist nicht weniger geworden, aber die Schmerzen haben nachgelassen, da Gisèle einen besseren psychischen Halt hat. Die wiedergewonnene Stabilität ihrer Umgebung ist ein Faktor, der sich auf ihre Hüftschmerzen ausgewirkt hat.


Die Unsicherheit

Chantal, 60 Jahre alt, leidet unter Hüftarthrose. »Die Tatsache, Schmerzen in der Hüfte zu haben und den sicheren Stand auf den Füßen verloren zu haben, hat in mir ein Gefühl der Unsicherheit entstehen lassen. Darunter leidet sogar meine Familie, deren fester Mittelpunkt ich war. Da ich mich unsicherer fühle, fühlen auch sie sich verletzlicher.«




Erkrankungen der Hüfte

Wie bereits erwähnt, zeigen oder verstärken Hüftprobleme das Bedürfnis nach beständigen Gefühlsbindungen, engen familiären Beziehungen, einem konkreten Zufluchtsort, wie dem Geburtshaus oder -ort, nach Stabilität und Gewohnheiten.


	▬ Eine verletzungsbedingte Hüftluxation ist sehr selten. Zu einer Verrenkung kommt es zum Beispiel bei schweren Autounfällen.

	▬ Die verletzungsbedingte Hüftluxation unterscheidet sich von der angeborenen Hüftluxation. Achtung: »Angeboren« heißt nicht zwangsläufig, dass die Krankheit genetisch bedingt ist, sondern nur, dass sie bei der Geburt vorhanden ist. Es ist interessant festzustellen, dass Babys, die von ihren Müttern auf dem Bauch getragen werden und ihre Beine rechts und links der mütterlichen Taille auflegen, wie dies bei den meisten Afrikanerinnen der Fall ist, ein sehr geringes Risiko für Hüftprobleme haben.

	▬ Eine Veränderung der körperlichen Belastung, die zu einem Verlust der psychischen Stabilität verbunden mit einem erhöhten Bedarf nach Beständigkeit in Umgebung und Familie hinzukommt, geht insbesondere bei Frauen häufig mit einer Hüftarthrose einher. Sie sind auf Grund ihrer Beckenform und der Gestalt ihrer Hüftgelenke häufiger von dieser Art der Arthrose betroffen.

	▬ Wir haben bereits betont, dass unser Körper ständig von auf-und absteigenden Kräften durchflossen wird, die zu großen Druckänderungen innerhalb der Gelenke führen. Ein Fußproblem, das nicht behandelt wurde, kann Jahre später eine Hüftarthrose oder Ischias verursachen. Ein Problem der Lendenregion kann mittelfristig Auswirkungen auf Hüfte, Knie oder Fuß haben.




Empfehlungen

Die Hüften neigen dazu, ihren Bewegungsspielraum nach und nach auf die Flexion, also auf das Beugen, zu beschränken. Das muss unbedingt verhindert werden. Die Lendenwirbel neigen nämlich dazu, die reduzierten Bewegungsmöglichkeiten auszugleichen. Diesem Problem kann man durch regelmäßig angewendete, sehr einfache Übungen zur Steigerung der Hüftbeweglichkeit entgegenwirken:

Auf den Rücken legen, ein Bein anziehen, das Knie mit beiden Händen umfassen und Richtung Schulter derselben Seite, dann Richtung Schulter der Gegenseite ziehen. Dabei sehr vorsichtig vorgehen und den Bewegungsumfang allmählich steigern. Wie Sie sehen werden, besteht bei den wenigsten das Risiko, sich dabei an die Schulter zu stoßen …

Auf den Rücken legen, ein Bein leicht abspreizen und allmählich Richtung Schulter derselben Seite beugen, dann in Richtung der anderen Schulter. Legen Sie anschließend einen kleinen weichen Ball unter den Oberschenkelhals des gebeugten Beines und strecken Sie es 20-mal aus, wobei Sie den Fuß am gestreckten Bein entlanggleiten lassen. Diese Bewegung fördert die Geschmeidigkeit der Abduktion, der Öffnung der Hüfte, und die Hüftstreckung.

Gehen Sie schwimmen, oder bewegen Sie sich anderweitig im Wasser. Die Hüften lieben die relative Schwerelosigkeit im Wasser. Selbst wenn man nicht gerne schwimmt, ist es günstig, sich einfach im Wasser zu bewegen. Sie können auch zu Hause in der Badewanne Flexionsbewegungen machen.

Wenn Ihre Eltern unter Hüftarthrose litten beziehungsweise leiden, sollten Sie auf die geringste Bewegungseinschränkung achten und regelmäßig Bewegungsübungen machen, entweder alleine oder mit Hilfe eines Kinesiotherapeuten.





Die Wirbelsäule

Die Wirbelsäule bildet unsere Körperachse und ist biegsam und robust zugleich. Sie besteht aus 33 aufeinandergelegten Wirbeln und ist in folgende fünf Abschnitte gegliedert.


	▬ Steißbein: Die vier Wirbel – individuell auch die drei oder fünf Wirbel –, die das Steißbein bilden, sind miteinander verschmolzen.

	▬ Sakrum: Es besteht aus fünf oder auch drei miteinander verschmolzenen Wirbeln.

	▬ Lendenwirbelsäule: Die Wirbel L1 bis L5 sehen robust aus, denn sie sind größer und fester als die übrigen Wirbel.

	▬ Brustwirbelsäule: An den insgesamt zwölf Brustwirbeln setzen die Rippen an.

	▬ Halswirbelsäule: Zu den sieben Halswirbeln zählen auch Atlas und Axis, die direkt unter dem Schädel sitzen.


Jeder bewegliche Wirbel wird von den anderen durch eine Bandscheibe getrennt. Ausnahmen sind, neben Sakral- und Steißbeinwirbel, auch der erste und zweite Halswirbel, sodass es insgesamt 23 Bandscheiben gibt. Das Rückenmark verläuft im schützenden Wirbelkanal der Wirbelsäule und endet im Bereich des zweiten Lendenwirbels. Von dort gehen zahlreiche Nervenfasern aus, die als Cauda equina (Pferdeschwanz) bezeichnet werden.

Die zahlreichen Bänder und Muskeln, die entlang der Wirbelsäule befestigt sind, wirken wie die Haltetaue eines Segelschiffs.

Seit der Mensch auf zwei Beinen steht

Einmal mehr stellt man bei der Analyse unserer Körpergelenke fest, dass alles so eingerichtet wurde, dass der Mensch auf vier »Pfoten« läuft, in einer Haltung also, die Wirbelsäule und Organe entlastet. Man kann sich sicher sein, dass der Uterus unserer sehr frühen Vorfahren keine Rückwärtsneigung aufwies. Aber
seit sich der Mensch auf zwei Beinen fortbewegt, sind Schwangere dazu gezwungen, das gesamte Gewicht ihres Babys mit der Wirbelsäule zu tragen.

Bei Männern, die auf die 50 zugehen, beobachtet man häufig, dass der Bauch sich hervorwölbt und die Wirbelsäule nach vorn zieht. Diese Vorwölbung wird ironisch auch als Bierbauch bezeichnet. Aber Vorsicht vor Verallgemeinerungen, nicht jeder rundliche, vorstehende Bauch bedeutet, dass sein Träger ein leidenschaftlicher Biertrinker ist. Es ist schließlich keine einfache Aufgabe, in aufrechter Position den Magen und sieben Meter Dünndarm zu tragen.

Von der Paläontologin Christine Tardieu, Forscherin im Labor für vergleichende Anatomie des Naturgeschichtlichen Museums in Paris, stammt der Ausspruch: »Der Mensch ist das Ergebnis einer Bastelei, die von der Evolution verpfuscht wurde.« Unser evolutionärer Status quo ist alles andere als optimal auf die modernen Lebensbedingungen angepasst. Zu Beginn der Entwicklung der menschlichen Rasse konnten zahlreiche Parameter der modernen Zeit noch nicht vorhergesehen werden.


	▬ Die ständige Nutzung von Auto, Computer oder Telefon,

	▬ die Veränderung der Ernährungsgewohnheiten,

	▬ das lange Sitzen,

	▬ die Umweltverschmutzung,


das alles gab es vor drei Millionen Jahren noch nicht.

Die eindrucksvollste Veränderung, welche die aufrechte Haltung mit sich gebracht hat, ist die Verschiebung des Verbindungspunktes zwischen Wirbelsäule und Schädel. Das Hinterhauptsloch des Schädels, Durchgangsstelle des Zentralnervensystems, wurde so verlagert, dass ein Balancieren des Kopfes auf der Wirbelsäule möglich ist. Der zweite Halswirbel besitzt kopfwärts einen Zapfen, der in eine Einbuchtung des ersten Halswirbels ragt. Dieses Kopfgelenk sorgt gemeinsam mit dem Gelenk zwischen Schädel und erstem Halswirbel für die Drehung und Amplitudenbewegung des Kopfes und schützt zugleich die Verbindung zwischen Gehirn und Rückenmark.


An dieser strategisch wichtigen Passage unseres Körpers geht das Gehirn ins Rückenmark über. Das Rückenmark leitet alle vom Gehirn entsandten Informationen zuverlässig an den übrigen Körper weiter.


Ich habe Rückenschmerzen

Unzählige Menschen in unserer Umgebung klagen über Rückenschmerzen. Wer kann ihnen entkommen?

Nicht immer liegt die Ursache der Schmerzen bei den Wirbeln. Oft sind die Bandscheiben der Auslöser. Dabei ist immer wieder von den berühmten Bandscheiben L4 bis L5 oder L5 bis S1 die Rede, wobei »L« für Lendenwirbel und »S« für Sakralwirbel steht.

Nicht verwechseln darf man das Zusammensinken der Bandscheiben mit der Bandscheibenprotrusion, einer Vorwölbung der Bandscheibe, und dem echten Bandscheibenvorfall.


	▬ Das Zusammensinken der Bandscheiben an der Lendenwirbelsäule
Dies kommt mit dem Alter und ist ab 50 normal. Ja, wir sinken zusammen.


	▬ Die Bandscheibenprotrusion
Sie wird durch eine gekrümmte Haltung bedingt, die zwangsweise oder zu lange eingenommen wird. Die Bandscheibe wölbt sich über den Rand des Wirbelkörpers vor und kann dabei Nerven reizen. Dies passiert in der Regel Menschen, die zu schwere Lasten tragen. Stellen Sie sich Konfitüre zwischen zwei Brotscheiben vor. Wenn Sie gleichzeitig auf beide Brotscheiben drücken, versucht die Konfitüre, seitlich zu entkommen. Wenn Sie rechtzeitig wieder loslassen, nimmt sie ihren Platz wieder ein. Genau dies passiert bei der Protrusion. Wenn Sie den Druck auf beide Brotscheiben hingegen aufrechterhalten, läuft die Konfitüre heraus – das ist der Bandscheibenvorfall.




Der berühmte Bandscheibenvorfall

Der Bandscheibenvorfall wird durch eine Überbelastung verursacht, wobei die Bandscheiben häufig eine Vorschädigung aufweisen. Durch eine zu starke Kompression findet die Konfitüre nicht mehr zwischen die beiden Brotscheiben zurück. Teile der Bandscheibe ragen in den Wirbelkanal und drücken schmerzhaft vor allem auf den Ischiasnerv, der dadurch gereizt wird. Je tiefer der Schmerz sitzt und je mehr er in Bein und Fuß ausstrahlt, desto langwieriger ist die Heilung. Eine interessante Tatsache: Eine dauerhafte Vorwölbung des Wirbels muss nicht immer zu Schmerzen führen. MRT-Aufnahmen zeigen Bandscheibenvorfälle bei asymptomatischen Patienten, also Patienten, die trotzdem keine Schmerzen empfinden.

Zum Glück stellt man einen Bandscheibenvorfall nur äußerst selten bei noch sehr jungen Menschen fest, die ihre Wirbelsäule noch nicht übermäßig gefordert haben. Bei einigen dieser Patienten geht der Bandscheibenvorfall mit einer schlechten Verknöcherung während des Wachstums einher. Dabei bleiben in den Wirbeln Hohlräume bestehen, in die die Bandscheibe eindringen kann, die so an Höhe verliert. Sie wird anfälliger, und langfristig kann es zu einem Bandscheibenvorfall kommen. Häufig lässt sich für diese Hernien im Jugendalter jedoch keine Ursache finden. Ihre Behandlung ist äußerst schwierig. Aber eines Tages ist der Schmerz wie durch Zauberei verschwunden.

Psychische Spannungen verursachen häufig Verspannungen der Wirbelsäulenmuskeln. Sie können die Bandscheiben unter Druck bringen. Auf Dauer verlieren diese dann an Höhe und Elastizität. Sollten Sie solche Kontrakturen spüren, finden Sie in der Sophrologie, durch Entspannungstechniken oder in der Psychotherapie geeignete Hilfe.


Der Hexenschuss (Lumbago)

Der Hexenschuss äußert sich durch heftige Rückenschmerzen. Wer davon betroffen ist, kann sich nicht mehr aufrecht halten, sondern fällt zurück ins Primatenstadium und läuft auf allen Vieren. Marie Claude Defontaine Catteau, Psychologin an der Universitätsklinik Lille, spricht in diesem Fall von einer narzisstischen Verletzung. Es ist völlig normal, dass man sich unwohl fühlt oder sogar schämt, wenn man gezwungen ist, sich wie ein Primat vorwärts zu bewegen. Es ist ein Angriff auf die Würde.


Ist eine Operation in Erwägung zu ziehen?

Neurochirurgen operieren einen Bandscheibenvorfall immer seltener, denn die Rückfallrate ist hoch. Hingegen ist eine Operation unausweichlich, wenn die Motorik der unteren Extremitäten beeinträchtigt ist und das Risiko einer Lähmung besteht. Dies wäre beispielsweise gegeben, wenn Sie an einem Ischiasschmerz mit Lähmungserscheinungen litten und den Fuß nicht mehr heben könnten.

Ist keine Operation notwendig, sorgen Sie für ausreichend Bewegung. Gehen Sie häufig kurze Strecken. Beginnen Sie in einem langsamen Tempo und bleiben Sie öfters stehen. Denken Sie nach einiger Zeit daran, den Schritt zu beschleunigen und längere Strecken zu gehen.

Ob mit oder ohne Operation sollten Sie einen Manualtherapeuten konsultieren, der die morphologischen und dynamischen Gegebenheiten beurteilen kann.

Ein Bandscheibenvorfall ist das Ergebnis einer Dekompensation zahlreicher Probleme, die sich im Körper angesammelt haben: Fußverstauchung, Fraktur, Blockade oberer Wirbel, Erkrankung im Verdauungstrakt oder im Urogenitaltsystem, Trauma, zu häufig wiederholte körperliche Anstrengungen, aufreibende Arbeit, schlechte Haltung.

Empfehlenswert ist es, auch einen spezialisierten Podologen aufzusuchen, der mit propriozeptiven Einlagen den Stand der Füße verbessern kann. Durch eine Kompensierung von Unterschiedlichkeiten der unteren Extremitäten verhindern diese Einlagen, dass Sie Ihr Körpergewicht immer auf einer Seite tragen, und entlasten damit die Bandscheiben.



Patienten, die mich wegen einer Lumbago konsultieren, berichten stets von einer zu anstrengenden körperlichen Aktivität in den vorhergehenden Tagen. Wer einen Zementsack falsch hebt, riskiert, sich dabei wehzutun. In den meisten Fällen tragen jedoch zahlreiche Parameter zu dieser heftigen Dekompensation bei, um die es sich bei einem Hexenschuss handelt. Stellen Sie sich eine große Tüte vor, in die man zu viele Dinge stopft. Irgendwann reißt sie, und alles fällt heraus. Wenn Sie sich morgens beim Zähneputzen über dem Waschbecken den Rücken blockieren, kann man weder Ihre Haltung noch das Gewicht der Zahnbürste dafür verantwortlich machen. Der Hexenschuss kann nach Jahren des »Zuviels« auftreten. Wiederholte körperliche Anstrengungen, beschwerliche Arbeit, Verletzungen, Stürze auf das Steißbein, Skoliose, Wachstumsprobleme, Folgen einer Verstauchung oder Fraktur einer unteren Extremität, Erschöpfung, Sorgen, schlechte Ernährung, Schlaflosigkeit, zu langes Sitzen, Eingeweideprobleme, Zahnprobleme … All dies sind Faktoren, die auf Dauer eine Lumbago auslösen können. Sie können diese Liste noch ergänzen, wenn Sie bedenken, dass alles mit allem zusammenhängt.

Man darf sich also nicht auf ein aktuelles Ereignis konzentrieren, sondern muss alles, was der Patient erlebt hat, all seine Traumata der Vergangenheit berücksichtigen. Der Therapeut kann mit der eigentlichen Behandlung erst beginnen, wenn die Schmerzen des Hexenschusses verschwunden sind.


Was ist zu tun?

Sie müssen wissen, dass eine Lumbago – ob mit oder ohne Behandlung – eine gute Woche schmerzen kann. Ganz egal welchen Therapeuten Sie aufsuchen, er kann die Schmerzen nicht wegzaubern, er kann sie nur erträglicher machen. Das wird leicht verständlich, wenn man berücksichtigt, wie viele Parameter bei ihrem Zustandekommen eine Rolle spielen. Es
wurde ja schon eine Vielzahl der einflussnehmenden Faktoren angesprochen.


	▬ Am besten hilft Wärme: Lassen Sie sich den schmerzenden Lendenbereich mit Arnikasalbe massieren. Es sollte keine zu stark ableitende Salbe verwendet werden, die eine Irritationsreaktion auf Wärme auslösen könnte. Wärmen Sie die Stelle mit dem Fön oder einer Wärmflasche.

	▬ Die Seitenlage ist im Fall eines Hexenschusses am bequemsten. Vergessen Sie nicht, die Beine anzuziehen, bevor Sie die Seite wechseln.

	▬ Trinken Sie während einer Lumbago häufig kleine Mengen und essen Sie möglichst wenig, wobei man grundsätzlich auch keinen Hunger hat.

	▬ Achtung: Die geringste Druckzunahme im Körper löst unerträgliche Schmerzen aus. Versuchen Sie daher nicht, einen Husten- oder Niesreiz zu unterdrücken, sondern atmen Sie dabei kräftig durch den Mund, um den Schmerz loszuwerden. Hecheln Sie bei jeglicher Anstrengung. Dies gilt auch für den Toilettengang, denn häufig verursacht die Lumbago reflexartig Verstopfung.

	▬ Röntgenaufnahmen sind im akuten Zustand sinnlos, denn der Patient kann sich nicht bewegen und seine Wirbelsäule ist völlig verkrümmt. Falls Röntgenuntersuchungen unerlässlich sind, werden sie in der Remissionsphase vorgenommen.



Ein Rückenproblem kann ein anderes Problem verbergen

René konsultiert mich wegen Kreuzschmerzen, die seltsamerweise abends vor dem Schlafengehen auftreten. »Ich vermute, das Sitzen vor dem Fernsehen tut meinem Rücken nicht gut. Ich halte es übrigens auch nicht lange aus. Ich muss ziemlich bald ins Bett gehen.«

Zur gleichen Zeit kommt seine Frau wegen Harninkontinenz zu mir. Es ist nur logisch, dass ich sie frage, ob der Geschlechtsverkehr schmerzhaft ist, um einen Zusammenhang mit einem
Problem der Geschlechtsorgane ausschließen zu können. »Ach wissen Sie, von wegen Geschlechtsverkehr mit René … Der Arme hat doch abends immer so starke Rückenschmerzen.«

Als René mich wegen seiner Rückenschmerzen das nächste Mal aufsucht, komme ich so diskret wie möglich – Männer sind in dieser Beziehung häufig viel schamhafter als Frauen – auf die eventuelle sexuelle Komponente seiner Rückenschmerzen zu sprechen. Daraufhin berichtet er mir von seiner teilweisen Impotenz. Ich rate ihm, zusammen mit seiner Frau einen Psychologen aufzusuchen. Es ist natürlich kein einfacher Schritt. Nachdem das Paar einige Monate lang psychologische Hilfe in Anspruch genommen hat, kommt René wieder in meine Praxis, um zu erzählen: »Inzwischen kann ich zusammen mit meiner Frau eine ganze Fernsehsendung anschauen, und dann gehen wir gemeinsam zu Bett. Das ist noch nicht sehr viel, aber immerhin sprechen wir nun darüber, und ich stelle kleine Fortschritte fest.«

Dieser Fall zeigt uns, wo sich doch überall Probleme verstecken können.



Die Beziehungen zu den Organen

Allergien haben Auswirkungen

Bevor wir uns mit den Beziehungen zu den Organen beschäftigen, möchte ich auf einige Allergien zu sprechen kommen, die indirekt für Kreuzschmerzen ursächlich sein können. Sie sind zwar nicht die unmittelbaren Auslöser für Rückenschmerzen, jedoch führen ihre Auswirkungen, beispielsweise auf Leber und Darm, zu Spannungen in den Rücken- oder Lendenmuskeln, die ihrerseits Schmerzen an der Wirbelsäule auslösen.

Es ist festzuhalten, dass Milcheiweiß, Erdnüsse, Weizen und Eiweiß die bedeutendsten Allergieträger sind. Bei einer Nahrungsmittelallergie verbessert sich die Situation durch eine Ausschlussdiät, also durch den völligen Verzicht auf das allergieauslösende Nahrungsmittel, nicht unbedingt. Professor. Benoit
Wallaert, Pneumologe und Allergologe an der Universitätsklinik Lille, ist sogar der Ansicht, dass der völlige Ausschluss des Allergens die Toleranzschwelle noch weiter senkt.

Ich hatte einmal einen Patienten, der auf alles allergisch war und sogar erklärte, auf Wasser allergisch zu reagieren. Durch zu viele Vorsichtsmaßnahmen lernt der Organismus nicht, sich zu verteidigen.

Manchmal muss man scheinbar weit auseinanderliegende Tatsachen miteinander verknüpfen, um die Ursachen bestimmter Schmerzen zu finden.

Georges ist eine Naschkatze und hat Rückenschmerzen. Es ist schwierig, zwischen diesen beiden Aussagen einen Zusammenhang herzustellen. Als er mich konsultiert, erklärt er: »Wenn ich Baiser esse, habe ich am nächsten Morgen beim Aufstehen wahnsinnige Schmerzen!« Ich schätze es, wenn ein Patient mir einen Anhaltspunkt gibt, auch wenn dieser merkwürdig erscheinen mag. Nach der Untersuchung schicke ich ihn zu seinem Hausarzt, der ihn zu einem Allergologen überweist. Die üblichen Tests ergeben eine Eiweißallergie.

Wer die Zutaten von Baiser kennt, sieht, dass Georges Recht hatte, als er den Zusammenhang herstellte. Bei ihm scheint Eiweiß die Muskeln und Bänder im Lendenbereich zu sensibilisieren. Das ist zwar nur eine Vermutung, aber es geht seinem Rücken besser, seit er darauf achtet, was er isst.


Die Organe im kleinen Becken

Hier können in erster Linie die Geschlechtsorgane Schmerzen im unteren Rücken verursachen. Bei der Frau ist vor allem der Uterus Auslöser von Beschwerden, insbesondere beim prämenstruellen Syndrom, bei dem tief sitzende Bauchschmerzen mit Kreuzschmerzen verbunden sind. Diese Art von Schmerzen wird aber auch von einem Uterusmyom, einer Eileiterentzündung, einer Endometriose, durch eine Rückwärtsneigung des Uterus sowie durch Krampfadern im Beckenbereich ausgelöst. Beim Mann werden Schmerzen im Lumbalbereich unter anderem
durch eine Prostatahypertrophie oder eine Infektion im Genitalbereich verursacht.


Die Nieren

Kreuzschmerzen können insbesondere von der linken Niere ausgehen. Ein Hauptgrund hierfür ist, dass sie von denselben Venen versorgt wird wie das Genitalsystem.

Festzuhalten ist zudem, dass Kreuzschmerzen ein Vorzeichen für eine Nierenkolik sein können, die wiederum durch Nierensteine verursacht sein kann, die entsetzliche Schmerzen verursachen. Nehmen Sie daher eine Lumbago, die im Sommer auftritt, sehr ernst. Sie ist häufig durch eine Dehydratation verursacht, die eine erhöhte Konzentration von bestimmten Harnbestandteilen zur Folge hat und somit die Bildung kleiner Konkremente, also kleiner Nierensteinen, begünstigt. Diese sind der Ursprung von scharfen und schneidenden Schmerzen im Lumbalbereich.


Der Darm

Wenn es dem Darm schlecht geht, so drückt sich dies durch chronische Lumbalgien, also durch Schmerzen im Lendenbereich aus, die episodenhaft auftreten. Im Unterschied zu Nierenschmerzen sind die vom Darm ausgehenden Schmerzen weniger stark, halten aber länger an, und sie kommen und gehen. Sie erzeugen Krämpfe der Lumbalmuskulatur, die bei der geringsten Anstrengung eine Lumbalgie auslösen können. Diese entsteht manchmal schon bei einer kleinen Bewegung, zum Beispiel beim Zubinden der Schuhe, beim Niesen und sogar wenn es einen ein wenig friert.

Grundsätzlich können alle Schmerzen an der Wirbelsäule, die nicht mit einer mechanischen Belastung in Zusammenhang stehen, einen Bezug zu den Eingeweiden haben.

Schmerzen, die hauptsächlich in der Nacht und bei Ruhe auftreten – zufällig und unabhängig von einer Fehlhaltung oder einer körperlichen Anstrengung – , sollten Sie dazu veranlassen,
Ihren Arzt aufzusuchen. In diesem Fall ist eine allgemeine Untersuchung vonnöten.



Empfehlungen

Sie sollten ein Bett vor dem Kauf testen.

Meiden Sie zu harte oder zu weiche Matratzen. Wählen Sie eine Matratze, die etwas nachgibt, wenn Sie sich hinlegen, und Ihnen sofort ein angenehm federndes Gefühl vermittelt, als würden Sie leicht getragen. Wenn Sie auf einer schlechten Matratze auf dem Bauch liegen, verstärkt sich die Lordose der Lendenwirbelsäule. Dies ist ein untrügliches Zeichen. Eine gute Matratze verursacht kein Hohlkreuz.

Entscheiden Sie sich vorzugsweise für eine Kaltschaummatratze. Federkernmatratzen kann ich nicht empfehlen, denn ihre Zusammensetzung kann wie eine Störantenne auf unser elektromagnetisches Feld wirken.

Es lohnt sich, in eine sehr gute Matratze zu investieren und sie mit einem Lattenrost der mittleren Preisklasse zu kombinieren. So bleiben die Kosten für das Bett im Rahmen.


	▬ Dehnen Sie Rücken und Brustkorb:
Legen Sie sich auf den Rücken mit einem weichen Kissen unter dem schmerzenden Bereich. Mit angezogenen Beinen führen Sie nun die Arme beim Einatmen in Verlängerung des Körpers nach hinten und beim Ausatmen wieder nach vorn. Diese Bewegung 20-mal wiederholen.


	▬ Immer noch mit angezogenen Beinen auf dem Rücken liegend, strecken Sie jetzt beide Arme rechtwinklig vom Körper, die Handinnenflächen schauen nach oben. Nun beide Knie gemeinsam abwechselnd zu den Ellbogen führen. Einmal nach rechts, einmal nach links, 20-mal hintereinander. Seien Sie aufmerksam: Wenn eine Seite mehr schmerzt als die andere, übertreiben Sie es nicht, und beginnen Sie diese Übung mit der Seite, die schmerzfrei ist.


	▬ Stellen Sie sich gegen die Kante einer Mauer oder eines Schranks, und drücken Sie die Wirbelsäule dagegen. Führen Sie die Hände hinter den Nacken, und ziehen Sie die Ellbogen nach hinten, indem Sie das Brustbein nach vorn heben. 20-mal wiederholen.

	▬ Knien Sie sich hin, strecken Sie den Oberkörper nach vorn zum Boden, die Arme in der Verlängerung des Oberkörpers gestreckt. Schieben Sie den Oberkörper so weit vor, bis Sie die Dehnung in der Brust- und Lendenwirbelsäule spüren. Vorsicht, es darf kein Hohlkreuz entstehen.






Lendenwirbelsäule – Kreuzbein (Sakrum) – Steißbein

Das Kreuzbein (Sakrum) ist das Ergebnis der Verschmelzung von fünf Wirbeln. Bei der Untersuchung sind deutlich vier Fugen zu ertasten. Das Kreuzbein besitzt acht Öffnungen. Durch diese laufen die Nerven, die mit den Organen des kleinen Beckens verbunden sind, wie Uterus und Prostata. Das Kreuzbein ist mit dem Becken gelenkig verbunden und stellt so eine Verbindung zwischen Wirbelsäule und Hüften her. Bei der Frau ist das Kreuzbein kürzer und breiter und seine Krümmung ist weniger ausgeprägt als beim Mann.

Die Lendenwirbel sind die größten Wirbel der Wirbelsäule. Der fünfte Lendenwirbel ist besonders bedeutsam. Er ist vorn höher als hinten und trägt zur Lordose, also zur Vorwärtskrümmung, der Lendenwirbelsäule bei.

Wichtige Venen laufen durch die Lendenwirbel. Ein Venenstau kann daher Rückenschmerzen verursachen. Die links der Wirbelsäule gelegenen Venen stehen mit der linken Niere und dem Urogenitalsystem in Zusammenhang. Diese Wechselbeziehung wurde bereits hervorgehoben.

Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Die Lendenwirbelsäule


	▬ In der Realität verankert
Ein Mensch, der fest auf beiden Beinen steht, ruht auch auf seiner Lendenwirbelsäule. In natürlicher Haltung zeigt er sein Selbstbewusstsein und vermittelt so Sicherheit. Er lebt in der Wirklichkeit, solide und dynamisch. Der Torero ist das übersteigerte Bild dieser Haltung.


Unsere tiefen Wurzeln

Die Region der Lendenwirbelsäule bis hin zum Steißbein ist die Verlängerung unserer tiefen Wurzeln, die von Becken und Hüften gebildet werden. Sie symbolisiert unsere Verankerungen und unsere genetischen Beziehungen. Die Lendenwirbel sind empfindlichere Wurzeln und stehen für



	– Zweifel,

	– moralische wie physische Labilität.


Auf diesen Bereich fixiert sich unser Bedürfnis nach Stabilität und Sicherheit. Seine Wirbel bilden die Verbindung zwischen den unteren Extremitäten und dem Schädel sowie auf symbolischer Ebene



	– zwischen Konkretem und Abstraktem,

	– zwischen körperlicher und intellektueller Aktivität.




	▬ Verweigerung
Eine Schwäche der Lendenwirbel weist sehr häufig auf eine Lebensschwäche hin: eine Verstimmung, die Ablehnung einer Situation oder das Gefühl, sich neben der Spur zu befinden. Es kann sich auch um eine Entscheidungsschwäche oder eine lang anhaltende Labilität handeln, sodass das Gerüst in seinen Grundfesten erschüttert ist.




Das Kreuzbein (Sakrum)

Das Kreuzbein verbindet sich mit dem Becken. Es schließt an die »Grundmauern« an und trägt die gesamte Wirbelsäule, wobei es alle mechanischen Spannungen an das Becken und die Hüften weitergibt. Als »heilige Achse« opferte man diesen Knochen bei Tier- oder Menschenopferungen den Göttern.


	▬ Unser innerstes Fundament
Das Kreuzbein ist der »intimste Teil« des Skeletts. Es hat zwar die gleiche emotionale Bedeutung wie die Lendenwirbelsäule, nur ist beim Kreuzbein der Ausdruck tief sitzender Probleme
mit unseren Grundfesten und unserer kulturellen, psychischen und moralischen Basis noch ausgeprägter.


	▬ Verbindung zum Genitalsystem
Beim Mann finden sexuelle Probleme ihr Echo im Kreuzbein. Bei der Frau ist das Sakrum mit Sicherheit der knöcherne Teil, der mit den Geschlechtsorganen am stärksten zusammenhängt.




Das Steißbein

Das Steißbein ist der letzte Knochen der Wirbelsäule und entspricht dem Schwanz der Tiere, den auch wir in Urzeiten einmal besessen haben. Die drei bis vier Wirbel, aus denen das Steißbein gebildet wird, sind verschmolzen und untereinander völlig unbeweglich miteinander.

Dank der gelenkigen Verbindung mit dem Kreuzbein ist das Steißbein als Ganzes jedoch sehr beweglich. Es steht in Verbindung mit unseren Hirnhäuten, den Bindegewebsschichten, die unser Gehirn und das Rückenmark schützen. Das erklärt bestimmte Arten von Kopfschmerzen. Grundsätzlich wird das Steißbein durch unsere Gesäßmuskeln gut geschützt, reagiert aber empfindlich auf Stürze unmittelbar auf das Gesäß oder auch auf Fußtritte.



Verletzungen des Steißbeins

Sturz auf das Steißbein

Wem ist das nicht schon passiert? Wenn sichergestellt wurde, dass es zu keiner Fraktur gekommen ist, lohnt es sich, nach einem schweren Sturz einen Osteopathen oder Chiropraktiker zu konsultieren, um die entstandenen Spannungen in den Bändern zu lösen.

Zahlreiche Nervenzentren des Steißbeins stehen in Verbindung mit den Geschlechtsorganen. Es kommt vor, dass Jahre nach einem Sturz eine Neuralgie des Nervs ausgelöst wird, der
das Rektum und die Geschlechtsorgane versorgt (Nervus pudendus). Dies verursacht unerträgliche Schmerzen. Der Nervus pudendus wurde früher auch als »Schamnerv« bezeichnet. Zur damaligen Zeit waren es Mönche, die sich mit der Anatomie befassten, und alles, was die Geschlechtsorgane betraf, galt als beschämend. Wenn sich Moral und Medizin vermischen, führt das gelegentlich wirklich zu merkwürdigen Auslegungen.

Die Behandlungstechniken werden äußerlich oder innerlich angewendet, je nachdem, welche Bänder betroffen sind und an welcher Stelle zwischen Kreuzbein und Steißbein liegen.

Noémie ist eine leidenschaftliche Reiterin. Eines Tages stürzt sie von ihrem Pferd und fällt auf das Steißbein. Die Röntgenbilder zeigen keine Fraktur. Man verschreibt ihr eine klassische Behandlung mit Antiphlogistika und Analgetika. »Das wird wieder gut«, sagt man ihr. Aber so ist es nicht. Sie leidet immer wieder unter Lumbago und Lumbalgien, sodass sie kein Pferd mehr besteigen kann. Viel zu spät beschließt sie, einen Manualtherapeuten aufzusuchen, dem es zwar gelingt, ihren Zustand zu bessern, der die Verletzung jedoch nicht ungeschehen machen kann. Eine Schwäche in der Lendenwirbelsäule bleibt. Sie hätte ihn sehr viel früher aufsuchen müssen, denn so hatte die Verletzung Zeit, einen Umbau des Bindegewebes der Damm-Muskeln und der tiefen Bänder im Becken zu verursachen.


Lordose und Hyperlordose

Lordose ist der medizinische Fachbegriff für eine nach vorn gerichtete Krümmung der Wirbelsäule. Im Bereich Halswirbelsäule und der Lendenwirbelsäule ist eine gewisse Krümmung normal. Erst wenn die Lordose übertrieben stark ist, spricht man von Hyperlordose, dem besonders bei Frauen verbreiteten Hohlkreuz. Früher lastete man dem Hohlkreuz häufig weibliche Kreuzschmerzen an. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass Frauen mit Hyperlordose nicht unbedingt unter Rückenschmerzen leiden müssen.


Steißbein und Fruchtbarkeit

Henriette, 40 Jahre alt, klagt über ihre Kinderlosigkeit. Sie wurde umfassend untersucht und hat es sogar mit künstlicher Befruchtung versucht, erfolglos.

Sie konsultiert mich wegen tief gelegener Kreuzschmerzen, die in den unteren Bauch ausstrahlen. Tests zeigen eine eingeschränkte Beweglichkeit des Steißbeins und die Palpation erzeugt Schmerzen. In solchen Fällen behandelt man das Steißbein äußerlich und rektal mit inneren Techniken.

Drei Monate später ruft sie in der Praxis an und verkündet glücklich, dass sie endlich schwanger geworden ist. Und sie beglückwünscht mich zu dem Erfolg: »Ich denke, das hängt mit Ihrer Behandlung meines Steißbeins zusammen.«

Man muss sich als Therapeut davor hüten, solche Erfolge für sich in Anspruch zu nehmen, insbesondere wenn Unfruchtbarkeit vorliegt, bei der die Einflussfaktoren sehr zahlreich sind. Die einzige Schlussfolgerung, die wir hinsichtlich Henriette ziehen können, ist, dass ein ursächlicher Zusammenhang zwischen der Schwangerschaft und dem Steißbein bestehen kann. Die Erfahrung hat gezeigt, dass wir durch eine Lockerung des Steißbeins alle Spannungen im kleinen Becken lockern, in dem auch die Eileiter liegen. Die Öffnung zwischen Eileiter – der übrigens die Form einer Trompete hat und daher den lateinische Name »Tuba uterina« trägt – und Uterus ist nur etwa 0,6 Millimeter groß! Man kann annehmen, dass eine allgemeine Spannung im kleinen Becken zu einer Verkrampfung der Eileiter führen kann. Dies wird verständlich, wenn man weiß, dass die Eileiter kleine Muskeln besitzen, die, wenn sie sich zusammenziehen oder verkrampfen, den Durchmesser der Öffnung zur Gebärmutter hin verkleinern können. So wird begreiflich, wie schwierig es für Ei und Spermium ist, zusammenzutreffen, wenn eine Nervenreizung in Kreuzbein und Steißbein vorliegt.




Skoliose

Skoliosen, seitliche Verkrümmungen der Wirbelsäule bei gleichzeitiger Verdrehung der Wirbel, sind seltener geworden. Häufig sind sie genetisch bedingt und betreffen mit über 70 Prozent deutlich mehr Frauen als Männer. Das Tragen eines Korsetts, das früher aus Gips bestand, ist sehr umstritten. Alles hängt vom Grad der Skoliose und vor allem von ihrer Entwicklung ab. Eine starke Skoliose, die sich verschlimmert, muss meist apparativ gestützt werden. Das Korsett darf nicht auf Herz und Lungen drücken. Der Patient muss sich beim Atmen absolut frei fühlen.

Der Therapeut berücksichtigt bei der Entscheidung über die Art der Behandlung mehrere Kriterien: das Alter des Patienten, seine Beweglichkeit, seine Lebensweise, das soziale und persönliche Umfeld. Die Rehabilitation einer Skoliose verlangt vom Patienten viel Motivation und Mitarbeit. Er muss regelmäßig Dehnübungen und Krankengymnastik machen. Junge Patienten bitte ich, sich täglich 30 Sekunden auszuhängen, damit das Körpergewicht das Muskel- und Bändersystem des Rückens dehnt. Diese Dehnung regt die Nervenzentren im Gehirn an, die daraufhin Muskeln und Bänder geschmeidiger werden lassen.

Eine Skoliose, bei der die Wirbel noch beweglich sind, ist rein funktionell. Eine starre Skoliose hingegen führt zu Problemen entweder in der Wirbelsäule oder mit den Organen.

Geneviève, 60 Jahre alt, hat eine recht ausgeprägte Skoliose, die ihr aber kaum Beschwerden bereitet. Eines Tages verletzt sie sich leicht beim Putzen eines ziemlich hohen Fensters, und zwar direkt an der Stelle, an der die Skoliose am stärksten ausgeprägt ist. Ihr Problem ist nicht sehr schwer zu behandeln, die Sitzungen bei mir bringen rasch Besserung. Ein Jahr später ruft sie mich an, um zu sagen, dass sie noch immer leichte Schmerzen hat. Während des Gesprächs erklärt Geneviève mir, dass sie ein Medikament gegen Tachykardie einnimmt. Das Herzrasen war einen Monat nach der damaligen Verletzung aufgetreten. Ich messe ihren Puls, das Herz schlägt 90-mal pro Minute. Jedes Mal, wenn ich auf den empfindlichen Bereich an der Stelle der
stärksten Skoliose drücke, beschleunigt sich der Puls. Nachdem ich diesen Bereich gelöst habe, ist auch die Tachykardie verschwunden. Die Blockade befand sich in einem Zentrum, das den Herzschlag beschleunigt.


Verengung des Lumbalkanals (Spinalstenose)

Mit zunehmendem Alter verengt sich auf Grund arthrotischer Faktoren der Wirbelkanal, durch den das Rückenmark und weiter unten im Lendenbereich die Nerven der Cauda equina verlaufen, was Druckschmerzen verursacht.

Schwere Fälle, bei denen ein motorisches Defizit besteht oder bei denen die Schmerzen zu stark sind, werden operiert. Patienten, die noch kurz vor der Notwendigkeit einer Operation stehen, sollten einen Manualtherapeuten konsultieren, um zu versuchen, die Schmerzen zu lindern. Die Erfahrung zeigt uns, dass es überaus wichtig ist, Spannungen im Bereich des Übergangs von der Brust- in die Lendenwirbelsäule durch geeignete Manipulationen zu lösen. Wir empfehlen dem Patienten außerdem, zu schwimmen oder wenigstens im Wasser zu plantschen, um die relative Schwerelosigkeit zu nutzen, und sich zudem zweimal täglich an einer Stange auszuhängen.

Was ist von der Periduralanästhesie zu halten?

Diese Frage wird häufig von Schwangeren gestellt, bevor sie sich bei der Entbindung dafür oder dagegen entscheiden müssen.

Es gibt in der Medizin eine allgemeine Regel: »Je weniger Schmerzen man leidet, desto besser geht es einem.« Allerdings möchte ich diese Aussage etwas relativieren:

Falls Sie an Skoliose leiden, sollten Sie dies dem Anästhesisten sagen. Da die Wirbelsäule in diesem Fall verkrümmt ist, kann er Probleme dabei haben, die Nadel an der richtigen Stelle anzusetzen. Wenn er das Einstechen mehrmals wiederholen muss, besteht das Risiko postoperativer Kreuz- oder Kopfschmerzen, die schwer zu beheben sind.

Falls Sie Migräne oder chronische Wirbelsäulenschmerzen haben, wägen Sie eventuelle Risiken ab, bevor Sie einer Periduralanästhesie zustimmen. Diese kann den Druck im Schädelinneren verändern.





Empfehlungen für das Wohlbefinden der Lendenwirbelsäule


	▬ Wärme
Gönnen Sie sich Ruhepausen, in denen Sie sich auf den Rücken legen. Stellen Sie die Beine auf, und legen Sie sich eine halb gefüllte Wärmflasche unter die Lendenwirbelsäule.


	▬ Stellung zur Lockerung des Rückens
Knien Sie sich hin, Hände vor dem Körper aufgestützt, so dass Sie sich im Vierfüßlerstand befinden. Machen Sie den Rücken so rund, wie es geht. Diese Übung nennt sich auch Katzenbuckel.


	▬ Arnika
Setzen Sie sich an einen Tisch, und stützen Sie die Ellbogen auf. Legen Sie die Stirn in die Handflächen. Lassen Sie sich die Lendenregion mit Arnika massieren und anschließend mit dem Fön wärmen.


	▬ Bewegungsübungen
Legen Sie sich auf den Rücken, und führen Sie langsam zuerst das eine Knie zur Brust, dann das andere. Wiederholen Sie die Bewegung etwa 20-mal. Führen Sie die Übung anschließend mit beiden Knien gleichzeitig durch, aber halten Sie die Position einige Sekunden. Nun wechseln Sie die Knie wieder ab, bewegen sie nun aber zur Schulter der Gegenseite.



	▬ Ruhe
Welche Art von Ruhe ist bei Rückenschmerzen geboten? Vor einigen Jahren sollten Patienten, die an Schmerzen in der Lendenwirbelsäule oder an einem Bandscheibenvorfall litten, Bettruhe halten. Sie brauchten Monate, um sich zu erholen, denn langes, bewegungsloses Liegen ist für den Rücken nicht gut. Verweilt man zu lange in dieser Position, kommt es in den Nieren und im Venen- und Lymphsystem wegen mangelnder Beanspruchung zu Stauungen. Man muss sich bewegen, damit die Maschinerie in Gang kommt und den Kreislauf in Schwung bringt. Durch das Wechselspiel von Spannung und Entspannung verringert sich zudem der Druck in den Bandscheiben, und die Nervenwurzeln stehen weniger unter Zug. Heute wird dementsprechend eine andere Empfehlung gegeben, die lautet: so viel wie möglich bewegen!


	▬ Im akuten Fall muss die Stellung häufig geändert werden, Sie sollten oft zwischen Liegen und Stehen wechseln. Sitzen ist hingegen meist sehr schmerzhaft.

	▬ Sind die Schmerzen etwas abgeklungen, sollten Sie kurze Strecken gehen und unterwegs Sitzbänke oder andere Möglichkeiten ausfindig machen, auf denen Sie sich ausruhen können. Das Gehen sorgt für unterschiedliche Drücke auf die Bandscheiben und verbessert den Blut- und Lymphfluss im Bereich der Öffnungen, durch die der Ischiasnerv verläuft.






Brustwirbelsäule und Brustkorb

Der Oberkörper verrät viel darüber, wie man das Gewicht des Lebens trägt: mit Leichtigkeit oder Schwere, mit Optimismus oder Pessimismus. Der Brustkorb folgt der Bewegung von Schultern und Rücken. Im Idealfall sorgen lockere Schultern und eine aufrechte Wirbelsäule für einen freien Brustkorb und ergeben einen schwungvollen und gewinnenden Gang. Wer sich so hält, atmet tief, zeigt sich selbstsicher und vermittelt Empathie für andere.

Speziell die Brustwirbelsäule

Die Brustwirbelsäule ist der längste Teil der Wirbelsäule. Sie besteht aus zwölf Wirbeln, an die als Besonderheit je zwei Rippen ansetzen. Nur in diesem Bereich der Wirbelsäule kann ein Rundrücken entstehen. Ist die dorsal gerichtete konvexe Wölbung zu stark ausgeprägt, spricht man von Kyphose.

Diese auffällige Haltung ist recht typisch für Jugendliche in der Pubertät. Mit rundem Rücken, schlenkernden Armen und vorgestrecktem Kopf weisen sie eine schlechte Haltung auf, was dann auch die ständigen Ermahnungen der Eltern provoziert: »Halte dich gerade.«

Ein leicht gerundeter Rücken ist aber unumgänglich. Durch die leichte Wölbung der Brustwirbelsäule und die nach vorn gewölbte Hals- und Lendenwirbelregion erhält die Wirbelsäule ihre typische Doppel-S-Form. Diese Form ermöglicht es, Erschütterungen, die beim Gehen auftreten, abzufedern, und schützt somit den Kopfbereich und das Gehirn.



Speziell der Brustkorb (Thorax)

Der Thorax ist führend, was die Anzahl an Gelenken angeht, denn man zählt dort nicht weniger als 150: Man findet Gelenke an der Brustwirbelsäule, am Sternum, an den Rippen und am Schlüsselbein. Sie bewegen sich allein durch die Atmung drei Millionen Mal pro Tag. Schon eine einzige Rippe besitzt bis zu sechs gelenkige Verbindungen. All diese Gelenke verleihen dem Brustkorb eine große Beweglichkeit. So werden auch Herz und Lungen durch körperliche Aktivitäten nicht komprimiert.

Es mag sonderbar erscheinen, aber Herz und Lunge geben dem Thorax seine Festigkeit. Der Thorax braucht diese Organe, um Stößen standzuhalten, und umgekehrt schützt der Brustkorb die Organe vor Verletzungen.


Der Brustkorb als Sitz von Emotionen

Unser Groll

Der Brustkorb umschließt das Herz und beherbergt außerdem unseren Groll. Er schützt den für die Atmung nötigen Raum, ermöglicht das Ein- und das Ausatmen und somit die Sauerstoffversorgung.


Selbstschutz

Der Brustkorb ist der Tresor für unsere lebenswichtigen Organe. Er gibt uns ein Gefühl des Selbstschutzes gegenüber anderen.


Unser tiefes Ich

Der Brustkorb ist Ausdruck unseres tiefen Ichs, des wahren Ichs, das man manchmal der inquisitorischen Neugier anderer entziehen möchte. Er enthält, »was ich ganz tief in mir bewahre«. Der Mensch verrät sich durch seinen Brustkorb.



Dominanz

Wer die Brust herausstreckt, seine Lungen aufbläst und seinen Brustkorb ausdehnt, zeigt, dass es ihn gibt. Hier hat man es offensichtlich mit einem dominanten Menschen zu tun, robust und von sich selbst überzeugt, der nichts aufgibt. Beobachten Sie einmal Führungspersönlichkeiten.


Vorgebliche Dominanz

Jemand, der die Haltung eines Gockels einnimmt, gibt möglicherweise nur vor, dominant zu sein und gefällt sich in der dargestellten Rolle. Er gibt sich unnahbar, um die Schwächen seines tiefen Ichs zu verbergen. Er verbietet es sich, er selbst zu sein. Manchmal dauert es gar nicht lange, bis er sich verrät und seine wahre Haltung preisgibt. In meinem Beruf sieht man immer wieder Patienten, die eine gewisse Theatralik an den Tag legen. Im Volksmund werden sie gerne als Angeber bezeichnet. So jemand erscheint mit einer gönnerhaften Miene, und wenn man ihn gewähren lässt, leitet er das Gespräch. Sobald er jedoch seine Kleidung ablegt, legt er auch sein gesellschaftliches Erscheinungsbild und seinen Hochmut ab! Entgegen jeder Erwartung wird aus ihm ein Musterpatient. Sobald er aber wieder Anzug und Krawatte trägt, verfällt er erneut in sein dominantes und gönnerhaftes Verhalten.


Starrsinn

Jemand, der eine verschlossene Körperhaltung einnimmt, zeigt damit einen gewissen Starrsinn.


Verschlossenheit

Ist bei einem Menschen der Rundrücken zu sehr ausgeprägt, so hat er sich wohl schon zu lange an seine Schüchternheit gewöhnt und schluckt Unausgesprochenes hinunter oder nimmt unausgesprochene Problemsituationen hin.


Pessimismus und Passivität

Überlegen Sie, welche Haltung Sie in einer Situation einnehmen, in der Sie kritisiert werden. Wenn Sie ein Rundrückentyp sind, werden Sie sich kaum in der Lage fühlen, sich zu verteidigen.



Verdrängung

Abschirmung, Schüchternheit, Zurückgezogenheit, anerzogene Verbote, Schuldgefühle oder Entwertung formen unbewusst einen Rundrücken.

Wenn sich Probleme stellen, ist es wichtig, sich gerade zu halten. Diese Haltung fördert das Selbstvertrauen und hilft, Konflikte anzupacken oder sich ganz einfach dem Leben zu stellen.


Die goldene Mitte

Wer sich mit fester und aufgerichteter Brust zeigt, nicht zu weit vorgestreckt, nicht zu starr, ist von Natur aus sehr gut an sein Leben angepasst, weder extrovertiert noch introvertiert.



Die Beziehungen zu den Organen

Der Brustkorb und die Rippen können Schmerzen in den Organen widerspiegeln, die sie schützen: Herz, Lunge, Bronchien, Rippenfell, Speiseröhre, Luftröhre, Hiatus-Region (Verbindungsstück zwischen Speiseröhre und Magen) und Magen.

Ein ernstes Herzproblem verursacht in der Brust große Spannungen und vermittelt den Eindruck, man habe einen Pfirsichkern verschluckt, der stecken geblieben ist.

Es kommt gelegentlich vor, dass man so etwas wie einen kleinen, sehr flüchtigen Faustschlag vor die Brust verspürt. Keine Panik! Das kommt nur sehr selten vom Herzen. Es handelt sich eher um ein Rippenproblem, genauer gesagt um ein Problem
mit der Verbindung zwischen den knöchernen und knorpeligen Anteilen der Rippen oder mit ihrer gelenkigen Verbindung mit dem Brustbein.


Störungen an Brustwirbelsäule und Brustkorb

Rückenschmerzen

Es sind Schmerzen gemeint, die zwischen den Schulterblättern sitzen und die gelegentlich bis zu den Rippen und dem Brustbein ausstrahlen. Man hat das Gefühl, in einem Schraubstock zu stecken. Stürzt man auf den Rücken oder hat man einen Autounfall, bekommen meist die Rippen den Stoß ab und wälzen ihn auf die Wirbel und die Organe ab.

In Kursen und Fortbildungen für Studenten lege ich großen Wert auf Techniken, mit denen mechanische Spannungen in den Rippen gelöst werden können. Denn wenn man sich nur mit der Wirbelsäule befasst, kommen die Schmerzen immer wieder.

Nach einer Thoraxverletzung bitten Sie Ihren Therapeuten, er möge alle Gelenke und Knorpel der Rippen und das Brustbein untersuchen. Auf Grund seiner Fläche und seiner Lage leidet zuerst das Körpergerüst unter einem Stoß.

Wenn Sie grundlos stechende Rückenschmerzen bekommen, bei denen Ihnen die Luft wegbleibt, sollten Sie schnell einen Arzt aufsuchen. Es könnte vom Herz, den Lungen oder dem Rippenfell kommen.

François ist ein fanatischer Wind- und Kitesurfer. Er konsultiert mich wegen Schmerzen im oberen Rücken, die in die Halswirbelsäule ausstrahlen. Was mich sofort wundert ist, dass er schwer atmet. Ich bitte ihn, vor jeglichem Behandlungsversuch eine Röntgenaufnahme machen zu lassen. Er lehnt dies ab und gibt vor, er kenne seinen Körper gut und habe diese Art Schmerzen bereits gehabt, sie kämen sicher von einer Gelenkverschiebung.

Zu seinem Glück – wenn man das so ausdrücken kann – bekommt er am Nachmittag immer stärkere Atemprobleme. Voller
Panik geht er zum Radiologen. Das Röntgenbild zeigt einen Pneumothorax durch eine Mikroruptur des Rippenfells. Hierbei befindet sich Luft im Spaltenraum der Brusthöhle und behindert so die Atmung. Durch eine zu ausladende und zu heftige Bewegung beim Windsurfen hat er sich das Rippenfell gerissen, wodurch beinahe die Lunge kollabiert ist.



Empfehlungen

Wichtig ist eine gute Beweglichkeit des Brustkorbs.


	▬ Hängen Sie sich an einer Stange aus.

	▬ Legen Sie sich auf den Rücken, die Knie Richtung Schultern gezogen, und rollen Sie hin und her.

	▬ Achten Sie auf Ihre Atmung. Wie am Anfang des Kapitels bereits gesagt, bewegt sich der Brustkorb bei der Atmung drei Millionen Mal pro Tag. Der Mechanismus, der diese Bewegungen ermöglicht, muss gepflegt werden. Sorgen Sie durch tiefes Ein- und Ausatmen für eine große Atemamplitude, oder üben Sie eine sportliche Aktivität aus, welche die Beweglichkeit des Brustkorbs erhöht.

	▬ Machen Sie Stretching, am Boden und an einer Stange.

	▬ Führen Sie mit einem Stab auf den Schultern Rotationsbewegungen aus.

	▬ Achtung: Beobachten Sie, wie Sie vor dem Fernseher oder Computer sitzen. Beides sind Situationen des modernen Lebens, die dazu verleiten, den Kopf zu senken, die Schultern nach vorn hängen zu lassen und den oberen Rücken zu beugen.

	▬ Schlechte Haltungen wirken sich negativ auf den Körper und auf Umwegen auf die Psyche aus. Man erschlafft, man beugt sich. Dies wird schnell zur Gewohnheit, und dann ist es zu spät.Stellen Sie sich vor, wie Sie bei einem Einstellungsgespräch oder bei einer wichtigen Konferenz schlaff in Ihrem Stuhl hängen. So wird es schwierig, das Bild einer überzeugenden und dynamischen Person zu vermitteln.






Die Halswirbelsäule

Sieben Halswirbel: Dieses Merkmal haben alle Säugetiere gemeinsam, ob Giraffe oder Delfin. Diese sieben Wirbel werden ständig beansprucht und tragen den Kopf, der über drei Kilogramm wiegt – das Gewicht unserer Gedanken nicht mit eingerechnet. Der erste Halswirbel heißt Atlas, nach dem Riesen, der die Welt auf seinen Schultern trägt. Der zweite Halswirbel trägt den Namen Axis, denn er positioniert unseren Kopf auf der Achse unseres Körpers.

Die ständigen Bewegungen der Halswirbelsäule machen sie zu einem ausgezeichneten Kandidaten für Arthrose, insbesondere im Bereich des fünften und sechsten Halswirbels, wohingegen der erste Halswirbel nicht von Arthrose bedroht ist. Das meiste Gewicht ruht nämlich auf den unteren Halswirbeln.

Im Laufe der Evolution des Menschen, vom gebeugten Gang auf vier Füßen hin zum zweifüßigen, aufrechten Gang, ist die gesamte Halswirbelsäule in den Dienst des Kopfes getreten, um die horizontale Ausrichtung seines Blicks zu ermöglichen. So konnte er weiter in die Ferne blicken, sich besser gegen Feinde verteidigen und leichter Nahrung finden.

Wegen ihrer sehr großen Beweglichkeit ist die Halswirbelsäule zur Zone der »Anpassung – Kompensation« für das gesamte Gelenksystem des Körpers geworden. Zwei Arterien mit vier Millimeter Durchmesser gehen durch die Halswirbelsäule und versorgen das Kleinhirn, unser Gleichgewichts- und Koordinationszentrum. Es kommt vor, dass diese Arterien durch eine Arthrose komprimiert werden, wir haben ja schon von den Papageienschnäbeln gehört. Verschlechtert sich dadurch die Blutversorgung, kann der Betroffene unter Schwindel und Gleichgewichtsstörungen leiden.

Auch bestimmte Körperhaltungen sind für diese Arterien beengend: Passen Sie auf, wenn Sie längere Zeit mit erhobenen Armen und zurückgelegtem Kopf stehen! Das Kleinhirn wird
schlechter durchblutet, und es besteht ein echtes Sturzrisiko. Dies passiert Menschen, die Vorhänge aufhängen. Sie verlieren das Gleichgewicht und meinen, der Stuhl, auf dem sie standen, habe gewackelt. Noch schwerwiegender ist es, wenn jemand von einer Leiter fällt.

Erstaunlich ist die Geschichte von Etienne. Etienne ist auf Grund von Arthrose beinahe gelähmt. Er hat so viele Osteophyten, dass er den Hals nicht mehr drehen kann. Er muss den gesamten Körper wenden, um nach hinten schauen zu können.

Trotz der Ermahnungen seiner Umgebung beschließt er, auf eine Leiter zu steigen, um die Dachrinnen seines Hauses zu reinigen. Nachdem er 20 Minuten bei der Arbeit ist, verliert er plötzlich das Gleichgewicht und fällt von der Leiter. Bilanz: eine Oberschenkelfraktur.

Während der Rehabilitation scheint Etiennes Wirbelsäule wieder beweglicher zu werden. Dies wird umso mehr spür- und sichtbar, je besser er wieder gehen kann. Was ist geschehen? Die Stoßwellen des Sturzes haben die Osteophyten zerstört, welche die Bewegungen seiner Wirbelsäule blockierten. Seither äußert er gerne ironisch: »Wenn Sie von Arthrose geheilt werden möchten, sollten Sie auf eine Leiter steigen!« Mir ist es wichtig, zu erklären, dass die Osteophyten Etienne bei seinem Sturz vor einer Lähmung bewahrt haben, denn sie haben die Wirbelsäule wie ein Korsett stabilisiert.

Die Halswirbelsäule und unsere Emotionen

Die Geselligkeit

Ein gerader und flexibler Kopf, ein horizontaler Blick, der anderen in die Augen schaut, sagt viel über die Umgänglichkeit eines Menschen aus: Er begegnet anderen ohne Schüchternheit oder Überheblichkeit. Es ist ein willensstarker Mensch, jedoch ohne übermäßigen Stolz, stets spontan, vertrauenswürdig und absolut anpassungsfähig.



Die Selbstgefälligkeit

Ein hoch erhobener, unter Kontrolle gehaltener Kopf und ein hochmütiger Blick, der eher in die Ferne als auf sein Gegenüber schaut, sind Ausdruck eines Menschen, der sich selbst höher schätzt als andere und häufig einen Überlegenheitskomplex pflegt. Dieser Mensch gibt sich gern unnahbar, zieht sich in seinen Elfenbeinturm zurück und riskiert, einsam zu sein!

Gaëtan ist Generaldirektor eines Familienunternehmens, einer regelrechten Dynastie. Die Leute sagen von ihm, er sei »mit einem silbernen Löffel im Mund auf die Welt gekommen«. Seine Erziehung und vielleicht auch sein eigenes Potenzial haben ihm immer die Überzeugung gegeben, etwas Besseres zu sein, was sich in einer hochmütigen Körperhaltung, einem herablassenden Blick und einem starren Verhalten äußert. Die Kehrseite der Medaille: Gaëtan leidet unter immer wiederkehrenden Schmerzen der Halswirbelsäule. Die Kopfhaltung ist gezwungen, seine Brustwirbelsäule weist eine Kyphose auf, sein Hals ist so unbeweglich, als steckte er in einem Halseisen. Das Gewicht seines Kopfes wird schlecht verteilt, darunter leiden seine Halswirbel. Die Nerven in diesem Teil der Wirbelsäule sind sehr gereizt. Man kann nicht alles haben.


Das Misstrauen

Ein Mensch, der auf der Hut ist, streckt den Kopf vor und kneift die Augen zusammen. Das weist auf Misstrauen, ein Kontrollbedürfnis oder auf Wachsamkeit hin. Er ist im Alarmzustand. Seine Zurückhaltung macht ihn wenig geneigt, sich anzuvertrauen.


Die Konfrontation

Ein gestreckter Hals und ein finsterer Blick künden eine Konfrontation an. Dieser Mensch, möglicherweise in seinen letzten Rückzugswinkel gedrängt oder von Natur aus halsstarrig und rachsüchtig, ist bereit, die Wettkampfarena zu betreten und sich in den Kampf zu begeben. Aggressivität ist sein Antrieb, seine Wutausbrüche sind triebhaft.



Die Unterwürfigkeit

Ein gesenkter Kopf drückt Schwäche aus. Unterwürfig, resigniert oder passiv denkt dieser Mensch nicht einmal mehr daran, sich aufzurichten, um die Stirn zu bieten. Vor dem Ausmaß der Bewährungsprobe einknickend, pflegt dieser Mensch seinen Minderwertigkeitskomplex und zeigt deutlich seinen Verzicht.

Maud, schüchtern und voller Komplexe, hat die schlechte Angewohnheit, mit gesenktem Kopf und hängenden Schultern zu gehen. Sie hat Schmerzen im Nacken und in den oberen Brustwirbeln. Medikamentöse Behandlungen zeigen nur kurz Wirkung. Während der Konsultation erklärt sie mir: »Um meine Komplexe noch größer zu machen, haben meine Brüder sich ständig über mich lustig gemacht.«

Ich bitte sie, täglich eine spezielle Übung zu machen: Sie soll einen Gegenstand in einer ihr zusagenden Höhe platzieren und sich dann diesem Gegenstand nähern, ohne ihn aus den Augen zu lassen. Diese Übung soll sie wiederholen, wobei sie den Gegenstand immer höher stellen soll, bis ihr Blick gerade ist. Diese Haltung muss sie bewusst wahrnehmen und speichern. Maud folgt meiner Bitte .

Nun fordere ich sie auf, dasselbe auf der Straße zu tun, einen Punkt zu fixieren oder in Gesellschaft jemandem in die Augen zu schauen. Nach und nach verändert sich ihr Verhalten.

Diese Übung ist sicher nicht der einzige Faktor, der Mauds Haltung verändert und ihre Schmerzen verschwinden lassen hat, aber sie meint, dass diese Übung entscheidend war. »Ich habe mich aufgerichtet und habe fast keine Schmerzen mehr«, sagt sie.


Die Zurückgezogenheit

Den Kopf einzuziehen ist ein Akt des Rückzugs nach dem Vorbild der Schnecke – um sich zu schützen, nichts zu sehen, nicht konfrontiert zu werden, nicht sprechen oder nichts erklären zu müssen. Es ist klar, dass dieser Mensch Entscheidungen scheut oder vor der Last des Lebens flieht. Er glaubt, sich zu schützen, hat aber in erster Linie Angst vor anderen Menschen.


Frauen mit Haltung und Stil!

Wie eine Frau den Kopf trägt, bestimmt im Wesentlichen das Bild ihres Ganges. Hält sie ihn gerade und flexibel, steigert dies ihren Charme, ihre Selbstsicherheit, ihre Vitalität. Stil zu haben ist sicher eine Gabe der Natur, aber auch das Ergebnis einiger Bemühungen. Wie bereits am Anfang des Buches gesagt wurde: Nehmen Sie eine gute Haltung ein, so werden Sie nur die besten Rückmeldungen erhalten. Arbeiten Sie daran, wie Sie den Kopf tragen, und Sie werden sich besser in Ihrem Körper fühlen.



Die Starrheit

Eine starre Kopfhaltung spiegelt einen starrköpfigen Charakter wider. Umgekehrt kann ein Kopf, der ständig in Bewegung ist, sowohl als Hinweis auf Labilität als auch auf fieberhafte Aktivität ausgelegt werden.



Beschwerden der Halswirbelsäule

Migräne und Arthrose der Halswirbelsäule

Migräne beruht auf einer Reizung des Drillingsnervs (Nervus trigeminus, kurz Trigeminus). Der Trigeminus steht in Verbindung mit der Halswirbelsäule und ist der wichtigste Nerv des Schädels. Er sorgt für die Sensibilität von Arterien und Hirnhäuten. Er ist für die Schmerzen verantwortlich, ohne ihre Ursache zu sein.

Einige der zahlreichen Ursachen für Migräne:



	▬ Mechanische Ursachen
Arthrose oder eine Blockade der Wirbel können für Migräne ursächlich sein. Sind die Halswirbel Auslöser der Migräne, strahlen die Schmerzen von der Rückseite des Kopfes zur Stirn aus, während sie bei anderen Migränearten von der Vorderseite des Kopfes zum Hinterkopf ziehen. Liegen die genannten
mechanischen Ursachen zugrunde, können ein Osteopath, ein Chiropraktiker oder andere Manualtherapeuten, die verantwortungsbewusst arbeiten, die Migräne wirksam behandeln. Allerdings sind Probleme der Halswirbelsäule, deren Aufgabe es ist zu kompensieren, häufiger die Folge als die Auslöser einer Migräne. Sie können aber ihre Intensität und die Anfallshäufigkeit steigern.


	▬ Hormonelle Ursachen
Von Migräne sind mehr Frauen betroffen als Männer: Auf vier Frauen mit Migräne kommt ein Mann. Regel, Schwangerschaft und Menopause rufen starke Hormonschwankungen hervor, die der Organismus schlecht verträgt. Sie führen zu Verdauungs- und Kreislaufproblemen. Die Komplexität und gegenseitige Abhängigkeit unserer Körpersysteme erklärt, warum Hormonschwankungen oder eine Hormonersatztherapie nicht immer gut vertragen werden.


	▬ Barometrische Ursachen
Eine rasche Höhenveränderung oder eine besonders große Höhe beeinflussen den Druck im Schädel.


	▬ Lebensmittel als Ursache
Schokolade, Weißwein, Sulfit, Panna cotta und bestimmte Käsesorten gehören zu den möglichen Auslösern von Kopfschmerzen.


	▬ Psychische Ursachen
Arbeitsstress kann paradoxerweise am Wochenende Migräne auslösen, dann nämlich, wenn der Betroffene sich entspannt. Am Montagmorgen geht es ihm wieder besser. Diese Situation kann innerhalb der Familie auf Unverständnis stoßen. Bei einigen Migränepatienten treten die Schmerzen aber auch völlig unberechenbar auf.


	▬ Klimatische Ursachen
Der Wechsel der Mondphasen oder Jahreszeiten, Kälte, Wärme und Feuchtigkeit können Migräne beeinflussen. Es stimmt, dass unser Körper, der zu über 65 Prozent aus Wasser besteht, auf den Wechsel der Mondphasen empfindlich reagiert.
So wie der Mond die Gezeiten beeinflusst, wirkt er auch auf alle flüssigen Elemente unseres Körpers.


	▬ Genetische Ursachen
Es gibt Familien, in denen Migräne gehäuft auftritt, wobei hauptsächlich weibliche Mitglieder betroffen sind. Die schlimmste Migräne ist die, die während der Schwangerschaft verschwindet. Die Heilungswahrscheinlichkeit ist allerdings zufallsbedingt. Migräne kann auch in der Menopause verschwinden. »Das ist aber sehr lange, wenn ich warten muss, bis ich 50 oder 55 Jahre alt bin«, meint Ghislaine, die 32 Jahre alt ist.




Torticollis

Vorsicht bei Torticollis ohne mechanische Ursache!

Wenn Sie unter einem Torticollis leiden, weist Ihr Hals eine Schiefhaltung beziehungsweise eine Seitwärtsdrehung auf. Beruht die Krankheit nicht auf mechanischen Ursachen, kann sie auch durch eine Halsentzündung, eine Ohr- oder Nebenhöhlenentzündung ausgelöst werden, vor allem jedoch durch ein Zahnproblem. Wenn Sie Ihren Hals seitlich abtasten, können Sie kleine Lymphknoten entdecken, die auf eine Infektion hinweisen. Ein Besuch bei Ihrem Arzt und Ihrem Zahnarzt ist unbedingt erforderlich, denn die Halswirbel dürfen keinesfalls manipuliert werden, wenn eine HNO- oder Zahninfektion vorliegt.

Es bestünde das Risiko eines echten mechanischen Konflikts, da die Reizung der Halswirbelsäule in diesem Fall nur die Folge von Reizungen oder Infektionen im HNO- oder Zahnbereich ist.

Sophie leidet unter wiederkehrenden Schmerzen im Halsbereich, die durch vorherige Behandlungen nicht geheilt wurden. Der Osteopath »lauscht auf das Gewebe«, das heißt, er legt seine Hand auf und lässt sich von seinen Reaktionen leiten, wobei die Hand von den betroffenen Zonen angezogen wird. Dabei handelt es sich um eine wichtige Untersuchungsmethode der Osteopathen, die den Organismus anhand seiner ausgesendeten
Botschaften behandeln, nicht anhand der vom Patienten beschriebenen Symptome.

Im Fall von Sophie entdeckt die »lauschende Hand« eine empfindliche Zone im Kiefer. Der Osteopath spricht sie auf ein mögliches Zahnproblem im linken Teil des Kiefers an. Sie bestätigt, dass sie dort eine Krone hat, die ihr gelegentlich Beschwerden bereitet. »Mein Zahnarzt hat auf dem Röntgenbild aber nichts Unnormales gesehen. Er wird die Krone nicht entfernen, nur um nachzuschauen«, fügt sie hinzu. Sie ist erleichtert, dass der Osteopath nicht Schlimmeres gefunden hat. Dieser weiß jedoch, dass die Ruhepause nur von kurzer Dauer sein wird. Sechs Monate später bekommt sie tatsächlich so entsetzliche Zahnschmerzen, dass die Krone entfernt werden muss. Unter ihr hatte sich tatsächlich ein Infektionsherd verborgen. Seither geht es Sophie sehr gut, und ihre Halsschmerzen gehören nur noch der Erinnerung an.


Die Verweigerung der Realität

Torticollis ist auch ein starkes Anzeichen für die Verdrängung der Wirklichkeit.

Benjamin konsultiert mich in Begleitung seiner Mutter einen Tag vor seiner Abiturprüfung. »So ein Pech«, sagt er. »Ich frage mich wirklich, ob ich so zur Prüfung werde gehen können.« Sein Nacken ist tatsächlich steif, und die geringste Bewegung löst Schmerzen aus. Seine Mutter sorgt sich und wiederholt ständig: »Sicher wird er deswegen sein Abitur verpatzen!« Es ist klar, dass er nicht wegen des Torticollis das Abitur verpatzen wird, sondern wegen mangelhafter Vorbereitung. Benjamin hat nicht genügend gelernt. Der Torticollis ist nur ein Ausdruck seiner plötzlichen Angst, der Weigerung, sich der Realität zu stellen und den Dingen ins Gesicht zu sehen. Er hat den Kopf eingezogen und kann ihn nicht mehr bewegen.

Benjamin ist ein perfektes Beispiel für die Kraft, die eine psychische Anspannung auf den menschlichen Körper haben kann. Wir Therapeuten dürfen jedoch nicht in die »Psycho-Falle« gehen. Die Erklärung für körperliche Probleme allein in der Psychologie zu suchen ist zu einfach. Zu viele Dinge können eine Rolle spielen, von denen wir nichts wissen. Wir können nur finden, was wir kennen – und das ist nicht viel im Vergleich zu dem, was man wissen müsste.


Hüten Sie sich!

Ein Torticollis im Bereich der Halswirbelsäule darf niemals mit der Technik des sogenannten »Einrenkens« behandelt werden. Es bestünde das Risiko, die Schmerzen deutlich zu verschlimmern und ein weiteres peripheres Problem hervorzurufen. Der Torticollis ist bereits schmerzhaft genug. Wir sollten ihn nicht noch verschlimmern.



Torticollis beim Kind

Er verdient unsere ganze Aufmerksamkeit, denn eine mechanische Ursache ist äußerst selten. Meist tritt der Torticollis nach einer Infektion auf. Zuerst sollte ein Arzt konsultiert werden. Nach der Diagnose und wenn es keinen Zweifel über die Schmerzursache gibt, können Sie als Eltern in Erwägung ziehen, einen Manualtherapeuten aufzusuchen, allerdings ganz sicher nicht wegen einer Manipulation der Halswirbel.


Torticollis und Verformungen des Schädels

Es gibt Fälle von angeborenem Torticollis. Er wird entweder direkt bei der Geburt oder kurze Zeit später diagnostiziert. Das Neugeborene hält den Kopf immer zur selben Seite geneigt und mag es nicht, wenn man versucht, es aufzurichten. Zudem ist sein Schädel verformt. Die Ursache ist häufig eine ungünstige Lage im Uterus oder gelegentlich ein etwas zu vehementer geburtshilflicher Eingriff, der aber sehr wahrscheinlich unumgänglich war. In diesen Fällen ist es wichtig, sehr bald einen Osteopathen aufzusuchen, der mit äußerst sanften Manipulationen
Schädel und Wirbelsäule behandelt. Sie können Ihrem Baby helfen, indem Sie es zwei- bis dreimal pro Tag mit dem Kopf nach unten halten, jedoch niemals länger als eine Minute und immer nur dann, wenn das Baby nüchtern ist. Dabei müssen Sie sehr achtsam sein. Sie müssen Ihr Baby gut festhalten und es, damit es nicht erschrickt, ganz langsam so drehen, dass der Kopf nach unten zeigt. Wenn man so vorsichtig vorgeht, wird Ihr Kind diese Position mögen, denn sie erinnert es an die Schwerelosigkeit im Bauch der Mutter. Das Gewicht des Kopfes sorgt für eine natürliche Verlängerung der Wirbelsäule.

Leidet Ihr Baby an einer Torticollis, neigt es dazu, sich zu drehen und den Kopf immer auf dieselbe Seite zu legen. Richten Sie es so ein, dass Sie dem Kind auf derjenigen Seite akustische und optische Reize darbieten, auf der die Halsdrehung eingeschränkt ist. So wird es ganz von alleine für die Wiederherstellung seiner Beweglichkeit sorgen.


Das Schleudertrauma

Viele Menschen werden im Auto Opfer eines Aufpralls von hinten, bei dem ihr Kopf heftig nach hinten geschleudert wird. Dabei entsteht ein Gewicht, als würde der Kopf 100 Kilogramm wiegen! Muskeln und Bänder sind nicht dafür konzipiert, einer solchen Kraft standzuhalten.

Unmittelbar nach einem Unfall, wenn die verunglückte Person noch unter Schock steht, empfindet sie keine starken Schmerzen und vergisst häufig, im Versicherungsprotokoll das berühmte Schleudertrauma anzugeben. Die Schmerzen treten in den folgenden Tagen auf, und zwar mit aller Heftigkeit. Wird der Arztbericht schlecht abgefasst, wird die Versicherung die Verletzung und die Schmerzen nicht anerkennen. Schildern Sie bei der Befunderhebung Ihre Beschwerden, die im Bereich der Halswirbelsäule bestehen, möglichst genau, und stimmen Sie nicht zu, dass in der Nachsorgeakte von einer Heilung gesprochen wird, sondern lediglich von einer Konsolidierung Ihres Zustands. Man weiß nie, wie sich die Dinge entwickeln werden!
Zahlreiche Opfer eines Schleudertraumas leiden lebenslang an daraus resultierenden intermittierenden Schmerzen und entwickeln schließlich in den zehn folgenden Jahren eine Arthrose der Halswirbelsäule.


Verhaltensregeln nach einem Schleudertrauma


	▬ Tragen Sie etwa 14 Tage lang eine Halskrause.

	▬ Vermeiden Sie Kräftigungsübungen der Halswirbelsäulenmuskulatur. Durch sie bestünde die Gefahr, die Schmerzen zu verstärken.

	▬ Wärmen Sie den schmerzenden Bereich, zum Beispiel mit Hilfe einer Wärmflasche. Sie können dazu auch einen Fön benutzen oder ein warmes Bad nehmen.

	▬ Tragen Sie immer ein Halstuch.

	▬ Vermeiden Sie jede Bewegung mit erhobenen Armen und eine Rückwärtsneigung des Kopfes.

	▬ Denken Sie an die Empfehlungen zu Beginn dieses Buches: Ihr Körper und Ihr Kopf müssen das Trauma akzeptieren, und Sie müssen ihm Aufmerksamkeit und Verständnis entgegenbringen, denn es ist leider von nun an Teil Ihres Lebens. Nun müssen Sie an sich selbst arbeiten.

	▬ Es ist nicht unbedingt gut, zu früh einen Therapeuten aufzusuchen, manchmal ist davon sogar abzuraten.

	▬ Lassen Sie sich auf keinen Fall direkt nach dem Unfall die Halswirbelsäule einrenken. Sie können allerdings die Muskulatur und die Bänder lockern lassen.

	▬ Verzweifeln Sie nicht. Die Symptome eines Schleudertraumas bessern sich in dem Maße, wie der Therapeut präzise und schmerzfreie Techniken anwendet.



Die Halslymphknoten

Ich habe es bereits erwähnt: Wenn Sie plötzlich Schmerzen in der Halswirbelsäule verspüren, tasten Sie Ihren Hals ab, und suchen Sie nach angeschwollenen Lymphknoten. Sie werden eventuell kleine Knötchen auf den Halsmuskeln ertasten, sowohl hinten
als auch an den Seiten. Keine Panik! Dies bedeutet einfach, dass Ihr Immunsystem gerade auf einen Angriff reagiert und dass die Schmerzen keine mechanische Ursache haben. Der Auslöser muss an anderer Stelle gesucht werden. Verdächtigen kann man eine Zahnkomplikation, eine Nasenschleimhautentzündung (Rhinitis), eine Luftröhrenentzündung (Tracheitis) oder eine Angina. Wenn Sie Zweifel haben, konsultieren Sie Ihren Arzt.



Die Beziehungen zu den Organen

Die Halswirbel stehen mit allen Organen des Halses in Verbindung, mit



	▬ Schilddrüse oder Rachen,

	▬ Augen, Nase und Mund,

	▬ Herz, Rippenfell und Lungen,

	▬ Gehirn.


Bestimmte Patienten haben beispielsweise Schluckprobleme, entweder auf Grund von Papageienschnäbeln, welche die Luftröhre (Trachea) reizen, oder auf Grund einer Entzündung der Nerven, die den Kehlkopf versorgen. Eine Reizung der Halswirbelsäule kann auch Anfälle von Tachykardie hervorrufen.


Empfehlungen

Massagen

Stehen Ihre Kopfschmerzen mit Problemen an der Halswirbelsäule in Zusammenhang, haben sich folgende Empfehlungen als hilfreich erwiesen:



	▬ Durch eine Massage im Bereich der Augenbrauen und der Wangenknochen wird der Nervus trigeminus beeinflusst.

	▬ Massieren Sie auch Ihre Schläfen und die Kopfhaut, denn der Trigeminus macht die Haarwurzeln sehr empfindlich.


	▬ Lassen Sie sich Nacken und Schultern mit Arnikapräparaten massieren beziehungsweise einreiben. Anschließend die eingeriebene Körperstelle drei bis vier Minuten mit dem Fön wärmen. Für diese Art der Massage setzen Sie sich an einen Tisch, legen Ellbogen und Unterarme auf diesem ab und stützen die Stirn in die Handflächen.



Bewegungsübungen

Legen Sie sich mit einer nur halb gefüllten Wärmflasche unter dem Nacken für fünf bis zehn Minuten auf den Rücken. Vorsicht : Bevor Sie aufstehen, sollten Sie sich zuerst mit angezogenem Kinn auf die Seite drehen. Die empfindlichen Halswirbel mögen keine nach hinten gerichtete Streckung.


Dehn- und Streckübungen

Stellen Sie sich gegen eine Mauer- oder Schrankkante, und drücken Sie mit eingezogenem Kinn den Nacken gegen die Kante. Machen Sie sich nun groß, so als würde man Sie kräftig an den Haaren nach oben ziehen.

Legen Sie sich auf den Rücken. Versuchen Sie nun aus dieser Position heraus, Ihren Nacken Wirbel für Wirbel mit dem Boden in Berührung zu bringen, als wollten Sie die Krümmung der Halswirbelsäule aufheben. Gehen Sie vorsichtig und langsam vor, und atmen Sie bewusst aus, um Ihren Körper zu entspannen.

Wichtig ist ein gutes Kopfkissen

Schlafen Sie auf einem nicht zu harten Kopfkissen. Meiden Sie vor allem Nackenrollen und Keilkissen. Am besten ist ein Kopfkissen, das Sie Ihrem Nacken gut anpassen können.

Sie müssen selbst herausfinden, wie hoch Ihr Kissen sein soll. Es sollte in Rückenlage die Halswölbung ausfüllen, in Seitenlage den Raum zwischen Schulter und Kopf.

Legen Sie sich zum Einschlafen nicht mit zur Seite gedrehtem Kopf auf den Bauch, denn so riskieren Sie, mit einem steifen Hals aufzuwachen.



Sollten Sie unter einer Zervikobrachialgie (Nacken-Schulter-Arm-Syndrom) oder einer Tendinitis (Sehnenentzündung) leiden, massieren Sie sich Unterarme und Hände, oder lassen Sie sich massieren. Dadurch werden der Nervus medianus und der Nervus ulnaris entspannt. (Dieses Syndrom wird gemeinhin als Kubitaltunnel-Syndrom bezeichnet, die betroffenen Nerven verlaufen durch den Arm und versorgen die Beugemuskeln des Unterarms.)


»Einrenken«: Manipulationen der Halswirbelsäule sind ausschließlich Fachleuten vorbehalten

Die Halswirbelsäule erinnert in ihrer Funktion an eine Wetterfahne. Die Fahne bewegt sich nicht von sich aus, sondern wird durch den Wind in Bewegung gesetzt. Ebenso wie die Fahne im Wind passen sich auch die Halswirbel jeder Positionsänderung des Körpers an und kompensieren alle Gelenkprobleme, um uns einen horizontalen Blick zu gewährleisten.

Aus diesem Grund behandelt ein Manualtherapeut niemals zuerst die Halswirbelsäule. Er befasst sich zuerst mit einer Korrektur der unteren Extremitäten, des Beckens, der Lendenwirbelsäule und der Brustwirbelsäule. Er überprüft, ob es einen Zusammenhang zwischen den Halswirbeln und einem Organ gibt, wobei er besonders auf Leber und Lunge achtet. Er erstellt eine allgemeine Bilanz, um zu sehen, ob anderswo Probleme vorliegen, zum Beispiel im HNO- oder im Zahnbereich, deren Auswirkungen wir bereits betrachtet haben. Nur wenn die Halswirbelsäule dann noch eine Blockade aufweist, wird der Therapeut sie manipulieren.

Eine Manipulation der Halswirbelsäule darf ausschließlich von einem Manualtherapeuten mit spezieller und sehr langer Ausbildung vorgenommen werden. Die Behandlung darf
keinesfalls unsanft und schmerzhaft sein. Schmerzen bei der Manipulation zeigen, dass sie schlecht ausgeführt wird. Ist dies der Fall, sollte besser ein anderer Therapeut aufgesucht werden. Das bedeutet: Wählen Sie Ihren Therapeuten sehr sorgfältig aus. Eine gut ausgeführte Manipulation der Halswirbelsäule ist nicht gefährlich.






Die Schulter

Die Schulter ist, wenn alles in Ordnung ist, ein von Bändern und Muskeln geführtes Gelenk. Nicht weniger als 18 Muskeln sorgen für die Stabilität und Beweglichkeit der Schulter. Die obere Extremität wiegt etwa vier Kilogramm.

Man neigt zu der Annahme, dass die Schulter über nur ein einziges Gelenk verfügt. Das stimmt allerdings nicht. Fünf Gelenke bilden das Bewegungssystem der Schulter. Das eigentliche Schultergelenk findet sich zwischen Oberarm und Schulterblatt, wobei der Oberarm auch mit dem Schulterdach gelenkig verbunden ist, ebenso wie das Schulterblatt mit dem Thorax. Zu den Gelenken der Schulter ist auch das Brustbein-Schlüsselbein-Gelenk zu zählen. Das Schultergelenk ist dasjenige Gelenk unseres Körpers, das sich am häufigsten ausrenkt.

Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Atlas stützte mit seinen Schultern das Himmelsgewölbe. Zeus hatte ihn dazu verdammt, die Last der Welt mit erhobenen Armen und gesenktem Kopf zu tragen. Obwohl der Titan kräftige Schultern hatte, mussten sie sich doch unter der auferlegten gewaltigen Bürde beugen.

Beobachten Sie einmal die Schultern eines Menschen, der eine schlechte Nachricht erhalten hat. Plötzlich fallen seine Schultern ein und krümmen sich nach vorn. Dies ist ein Zeichen von Schutzbedürfnis und Verschlossenheit.


	▬ Sicherheit ausstrahlen
Ein Mensch, der sich wohl fühlt, nimmt seinen Raum ein. Er trägt den Kopf gerade, die Schultern zurück, die Arme leicht vom Körper entfernt, die Wirbelsäule aufgerichtet, aber nicht starr, die Beine leicht nach außen gestellt.



	▬ Voller Vertrauen
Eine Haltung mit zurückgezogenen Schultern zeigt den Grad der Selbstachtung und des Selbstvertrauens an: von natürlichem Selbstvertrauen bis zum Überlegenheitskomplex, von der Öffnung für andere bis zur übermäßigen Dominanz, von Großmut bis zu Stolz.


	▬ Der Schein
Eine übermäßig beherrschte Haltung ist kein Zeichen für ein offenes Ohr und Wohlwollen: Dieser Mensch versucht, den Schein zu wahren.


	▬ Tatendrang
Nach vorn gerichtete Schultern unterstützen einen Menschen dabei, ins Gefecht zu ziehen. Kampfbereit ist sein Körper ganz nach vorn gerichtet. Seine gesamte Energie sammelt sich in seinen Schultern.


	▬ Zurückgezogenheit
Nach vorn gebeugte Schultern zeigen, dass sich die Person nicht wohlfühlt. Dieser Mensch ist schüchtern und neigt dazu, sich selbst zu wenig zu schätzen und sich als minderwertig zu empfinden. Durch seine Introvertiertheit versucht er eher, sich zu schützen, als sich darzustellen, denn er fühlt sich anderen nicht gewachsen oder hat Angst vor ihnen. Je mehr die Schultern eingezogen werden, desto größer ist die Gefahr einer Kyphose der Brustwirbelsäule. Diese verstärkt die Verschlossenheit des Betroffenen weiter, trägt zu seinen psychischen Problemen, seinen Scham- und Schuldgefühlen bei.


	▬ Traurigkeit
Eingefallene Schultern drücken Trauer, Enttäuschung, Resignation und Verdrängung aus. Diese Menschen, die keinen Kampfgeist mehr haben und ihre Machtlosigkeit erkennen, lassen sprichwörtlich die Arme sinken.


	▬ Gemächlichkeit
Eingefallene Schultern sind auch ein Merkmal etwas nachlässiger und wenig eroberungslustiger Menschen.


Leicht paranoid

Vorsicht vor Schamgefühlen, Verfolgungswahn sowie vor anderen paranoiden Verhaltensweisen, die sich aus einer solchen Körperhaltung heraus entwickeln können.



	▬ In Problemen gefangen
Sehr stark eingefallene und starre Schultern, die sich nicht gemeinsam mit dem Körper bewegen, sind oft typisch für einen Menschen, dem es nicht gelingt, ein Problem zu lösen.


	▬ Die Last des Lebens
Anne-Marie konsultiert mich wegen einer Periarthritis humeroscapularis, einer Entzündung der Weichteile im Bereich der Schulter, die sich innerhalb von zwei Monaten entwickelt hat. Bei der Konsultation stelle ich ihr einige Fragen, und sie vertraut mir an, dass man ihr gekündigt hat. »Je weiter ich das Kündigungsschreiben gelesen habe, desto stärker spürte ich, wie sich ein bleierner Mantel auf meine Schultern legte und ich hatte das Gefühl, wie ein Roboter zu gehen.«

Ich habe ihr den ursächlichen Zusammenhang zwischen dem Erlebten und ihren Schulterbeschwerden erklärt. Die Schulter steht für die Last unseres Lebens.


	▬ Furcht
Bis beinah zu den Ohren hochgezogene Schultern sprechen von Angst und Furcht. Wer diese Haltung einnimmt, ist vollkommen in der Defensive, hat Angst vor Kritik oder Strafe. Bei Betroffenen – einer unterdrückten Frau, einem bestraften Kind, einem schlechten Schüler, einem Mann, dem seine Vorgesetzten zusetzen – ist zu beobachten, dass diese Haltung übermäßig ausgeprägt ist.





Die Beziehungen zu den Organen

Die Leber

Eine häufige Feststellung bei klinischen Untersuchungen ist, dass die rechte Schulter mit der Leber in Verbindung steht. Diese Beziehung beruht zu einem großen Teil auf dem Nervensystem der Schulter. Eine weitere Verbindung besteht über die Faszien, also über das Bindegewebe, das die Organe umhüllt und sie mit anderen Organen und dem Skelett verbindet.

Bei Frauen um die 50 sieht man häufiger eine Periarthritis humeroscapularis. Bestimmte Periarthritiden der rechten Schulter werden durch Medikamente hervorgerufen, insbesondere durch solche zur Eliminierung von Cholesterin.


Herz und Magen

Beim Mann können Beschwerden in der linken Schulter mit Herz-und Magenproblemen zusammenhängen. Als Grund hierfür wird die Nervenversorgung der Halswirbelsäule angenommen. Die unteren Halswirbel verleihen der linken Schulter eine gewisse Empfindlichkeit, ebenso wie dem Herz, der Speiseröhre und dem Magen. All diese Organe sind mit dem Nervus vagus verbunden, dem berühmten Nerv, der bei vasovagalen Synkopen eine Rolle spielt, also für kurze Bewusstlosigkeitszustände verantwortlich ist, die durch überschießenden Vagotonus zustande kommen.


Die Bauchspeicheldrüse (Pankreas)

Schmerzen in der linken Schulter künden gelegentlich ein Problem der Bauchspeicheldrüse an.



Erkrankungen der Schulter

Die Periarthritis

Wie wir bereits gesehen haben, kann die Periarthritis die Folge einer Dysfunktionen eines Organs, wie der Leber, dem Magen
oder der Bauchspeicheldrüse sein. Sie tritt in der Menopause auf, nach rheumatischen Schüben und manchmal auch, ohne dass sich dafür eine logische Erklärung finden ließe. Eine Periarthritis kann auch verletzungsbedingt sein. Als Folge der Erkrankung sind Kalkablagerungen in der Schulter möglich.


Verletzungen

Bestimmte Stürze verursachen eine Verrenkung der Schulter. Der Oberarmknochen (Humerus) springt aus seiner Pfanne, sodass sich der Oberarmkopf unter dem großen Brustmuskel hervorwölbt. Nach mehreren solcher Verrenkungen ist nur noch eine chirurgische Lösung möglich. Dabei wird der Humeruskopf durch einen Knochenblock gesichert.

Bei anderen, scheinbar harmlosen Stürzen direkt auf die Schulter besteht das Risiko einer Schwächung der Muskeln und Bänder, von denen die Schulter gehalten wird. Der Betroffene verspürt sofort heftige Schmerzen, die nach drei Wochen nachlassen. Die Kollisionskräfte des Sturzes können allerdings Mikro-Rupturen verursacht haben, die mehrere Monate oder sogar Jahre nach der Verletzung wieder spürbar werden. Eines Tages beginnt die Schulter ohne erkennbaren Grund zu schmerzen. Auf Röntgenbildern sind dann Verkalkungen zu sehen, die nicht die Ursache, sondern die Folge der Verletzung sind.


Die Rotatorenmanschette

Sie setzt sich aus den Muskeln zusammen, die vom Schulterblatt ausgehen, und hält den Oberarmknochen in der Gelenkpfanne. Sie ermöglicht es uns, die Hand hinter den Kopf zu führen. Viele Patienten klagen über Beschwerden in diesem Teil der Schulter. Die Muskeln können teilweise oder komplett reißen, entweder durch einen Sturz auf Schulter, Ellbogen oder Hand oder schrittweise als Folge der Alterung der Sehne. So beginnt die Schulter eines Tages ohne erkennbaren Grund zu schmerzen, entweder nach einer harmlosen Bewegung oder wenn man zu lange auf der Schulter gelegen hat.


Neuralgien, die vom Hals und Nacken kommen

Die Nerven, von denen die Schultern versorgt werden, kommen von Hals und Nacken. Daher leiden sie sehr oft aufgrund von Problemen an der Halswirbelsäule. Dies gilt für die gesamte obere Extremität.


Spezielle Röntgenbilder, auch Arthrografien genannt, zeigen den Riss der Muskelfasern und die Verkalkungen, die sich als Folge, nicht als Ursache des Problems bilden konnten.

Einige Patienten, die ihre Schulter gar nicht mehr bewegen können, müssen sich operieren lassen. All denjenigen, deren Schulter noch eine gewisse Beweglichkeit hat, rate ich von einer Operation ab.

Man erreicht gute Ergebnisse, indem man alle kleinen Verwachsungen der Schulter und der umgebenden Gelenke im Bereich Schlüsselbein, Schulterblatt, Rippen und Wirbelsäule löst. Selbst wenn die Schulter nicht mehr ihre volle Beweglichkeit erlangt, bleibt sie so doch funktionsfähig.



Empfehlungen

Spielen Sie die Ouvertüre

Sie können selbst mithelfen: Wenn Sie die Schultern öffnen, wird der Brustkorb frei und die Brustwirbelsäule gerade. Einige Dehnübungen helfen, diese Haltung dauerhaft beizubehalten.

Die Schultern neigen dazu, sich nach vorn zu rollen und sich zu senken. Daher ist es selbstverständlich, dass man versucht, dem mit einigen kleinen Übungen entgegenzuwirken. Die Empfehlungen sind häufig identisch mit denen für die Brustwirbelsäule:

Stellen Sie sich aufrecht und mit ausgestreckten Armen einer Wand gegenüber, sodass ihre Hände die Wand erreichen. Heben Sie einen Arm so, dass die Hand möglichst weit nach oben reicht
und dabei immer Kontakt mit der Wand behält. Führen Sie die Bewegung im Anschluss mit dem anderen Arm aus, dann mit beiden Armen gleichzeitig.

Legen Sie sich auf den Rücken, bewegen Sie einen Arm gestreckt nach hinten, bis die Hand den Boden hinter Ihrem Kopf berührt. Achten Sie darauf, weder mit den Schulterblättern noch mit der Wirbelsäule zu kompensieren. Die Übung anschließend mit dem anderen Arm, dann mit beiden Armen gleichzeitig ausführen.

Stellen Sie sich vor einen Spiegel, und üben Sie, die Schultern zu senken, indem Sie die Hände an den Oberschenkeln entlang nach unten gleiten lassen. Dabei die Schultern aber immer hinten lassen.

Diese Übungen dienen dazu, das Gehirn über eine gute Position der Schultern zu informieren, damit es diese durch Wiederholung speichern kann.






Der Ellbogen

Der Ellbogen ist ein Zwischengelenk zwischen Schulter und Hand, das von drei Knochen gebildet wird: Speiche, Elle und Oberarmknochen.

Der Ellbogen entlastet die Schulter und erleichtert der Hand das Greifen.

Er ist robuster als die Schulter: Es gibt weniger Ellbogen- als Schulterverrenkungen.

Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Die Beugung des Arms regt dazu an, über die Komplexität der Konstitution des Menschen nachzudenken. Jeder winkelt die Ellbogen mehr oder weniger an. Da sie sehr beweglich sind, kann sich ihre Haltung entsprechend der jeweiligen Stimmungslage des Menschen ändern.


	▬ Alles Fassade
Gestreckte Ellbogen und geöffnete Arme – dieser Mensch stellt sich in den Vordergrund und zeigt eine Fassade. Er kontrolliert und möchte dominieren.


	▬ Empathie
Ellbogen, die in entspannter Art und Weise leicht gebeugt sind, und offene Arme drücken den Wunsch aus, zu überzeugen und mit anderen in Kontakt zu treten.


	▬ Schwung
Sind zudem die Handflächen geöffnet und zeigen nach vorn, drückt dies neben Kontaktfreudigkeit auch ein offensichtliches Selbstvertrauen aus.


	▬ Gefangener seiner selbst
Wer die Ellbogen in einem rechten Winkel gebeugt hält und gegen den Körper presst, hat Schwierigkeiten, sich auszudrücken, und ist Gefangener einer strengen Erziehung.



	▬ Die Angst zu geben
Ist die Haltung noch stärker verkrampft, möchte dieser Mensch nichts hergeben, es mangelt ihm an Großzügigkeit. Er kann auch ängstlich, furchtsam oder eifersüchtig sein.


	▬ Die Zurückhaltung
An den Körper gepresste Ellbogen und geballte Fäuste drücken Wut und das Gefühl aus, ungerecht behandelt worden zu sein. Dieser Mensch muss sich zurückhalten, um nicht zu explodieren. Wenn Ellbogen und Arme nach vorn zeigen, hat die Spannung ihren Höhepunkt erreicht.


	▬ Verschlossenheit
Mit überkreuzten Armen schafft jemand Distanz zu seinem Gegenüber. Sie sind auch ein Zeichen für Nachdenklichkeit oder Desinteresse.




Die Beziehungen zu den Organen

Schmerzen im Ellbogen stehen meist nicht mit der Dysfunktion eines Organs in Zusammenhang. Eine Ausnahme liegt vor, wenn die Harnsäurekonzentration erhöht ist, deren Kristalle sich in der Gelenkkapsel konzentrieren und sogar eine kleine Tasche bilden können. Schmerzende Ellbogen findet man häufig in Familien, in denen ein Mitglied von Gicht oder von Nierenkoliken betroffen war.


Erkrankungen und Verletzungen der Ellbogen

Epicondylitis

Der Tennisarm ist das Schreckgespenst aller Tennisspielerinnen und -spieler. Dabei betrifft diese Erkrankung vor allem handwerklich arbeitende Menschen, die mit einem Arm oder mit beiden wiederholt die gleichen Bewegungen ausführen müssen: Maler, Gärtner, Tapezierer oder auch Friseure. Beim Tennisarm
treten die Schmerzen vor allem an der Außenseite des Arms auf, wenn man den Ellbogen streckt und die Hand zur Faust ballt.

Wenn Sie drei Tage hintereinander Malerarbeiten gemacht haben, brauchen Sie die Ursache Ihrer Epicondylitis nirgendwo sonst zu suchen. Wird sie hingegen durch eine harmlose Aktivität ausgelöst oder hält sie noch Monate nach einer größeren körperlichen Anstrengung an, muss nach einer anderen Ursache gesucht werden.

Meist besteht ein Problem im Bereich der Nervenwurzeln der unteren Halswirbelsäule oder der oberen Brustwirbelsäule. Konsultieren Sie in diesem Fall einen Manualtherapeuten, der in spezifischen Behandlungstechniken für die Nerven der Halswirbelsäule geschult ist. Bei diesen Techniken werden die Nerven vom Hals bis zu den Fingern verfolgt, und es wird dort behandelt, wo es nötig ist. Dies erfordert großes Fingerspitzengefühl. Bei guter Ausführung ist die Behandlung sehr wirksam.

Eine Epicondylitis kann auch an anderer Stelle auftreten. Der sogenannte Golferellbogen wird beim Anbeugen des Arms vorn am Ellbogen spürbar, dort wo der Bizeps am Unterarm ansetzt. Häufig sind auch handwerklich arbeitende Menschen betroffen.


Die Verrenkung des Ellbogens

Sie ereignet sich bei einem Sturz auf Hände und Arme oder direkt auf den Ellbogen.


Stöße gegen den Ellbogen

Sie haben sich bestimmt schon einmal den Ellbogen angestoßen. Können Sie sich noch an diese kribbelnden Schmerzen erinnern? Fast so als hätten Sie in eine Steckdose gefasst. Durch einen Stoß des Ellbogen gegen die Tischkante wird der Ellbogennerv gereizt. Er selbst ist zwar schmerzunempfindlich, aber er sorgt im Gehirn für eine Überreaktion, die Ihnen das Gefühl gibt, einen elektrischen Schlag zu bekommen.




Empfehlungen

Bei einer Epicondylitis verstärkt ein Kompressionsverband auf dem schmerzenden Bereich nur die Schmerzen. Legen Sie den Verband drei oder vier Fingerbreit unterhalb der Ellenbeuge an. So ziehen sich die weiter unten gelegenen Muskeln zusammen, und die gereizte Region in der Nähe des Muskelansatzes am Knochen wird geschont.


	▬ Für jede Tendinitis (Sehnenentzündung) gilt: Stellen Sie die Ernährung um, verzichten Sie auf Milchprodukte, Salz und auf Nahrungsmittel, die für die Leber schwer verdaulich sind.

	▬ Hält die Tendinitis weiter an, konsultieren Sie einen Manualtherapeuten, damit er Ihre Hals- und Brustwirbelsäule untersucht. Nerven, die zum Ellbogen verlaufen, können in diesem Bereich gereizt sein.

	▬ In diesem Fall versuchen Sie, die Spannungen in der Halswirbelsäule selbst zu lockern, indem Sie sich auf den Rücken legen und dabei den Nacken mit einer Wärmflasche oder einem Heizkissen unterlegen.

	▬ Meiden Sie Positionen, in denen Sie die Arme erhoben und den Kopf zurückgelegt haben sowie ausladende Bewegungen des Armes. Es ist nie gut, Bewegungen in den Schmerz zu machen, also umgehen Sie solche Situationen.

	▬ Elektro- oder Ultraschallbehandlungen haben mich nie überzeugt. Hingegen bringt eine Massage der knöchernen Teile des Ellbogens (Oberarmknochen, Elle, Speiche) wirkliche Erleichterung.






Hand und Handgelenk

Hinsichtlich der Knochen sind Hand und Handgelenk mit Fuß und Knöchel vergleichbar. Die Hand besitzt 27 Knochen und 88 Bänder. Im großen Unterschied zum Fuß trägt die Hand jedoch nicht das Gewicht des Körpers. Wir verlangen von ihr nicht, uns einen guten Stand auf dem Boden zu verschaffen. Sie kann deswegen viel freier im Raum agieren.

Die Hand ist sehr beweglich und in ihren Bewegungen sehr präzise. Daher kommen Ausdrücke wie »Fingerfertigkeit« oder »geschickte Hände haben«. Die Hand ist zu einem Instrument des Ausdrucks geworden, begleitet unsere Worte und manchmal auch die Extravaganzen unserer Sprache. Man kann auch mit den Händen sprechen, und je weiter man gen Süden reist, desto häufiger erlebt man dies.

Das Handgelenk wird aus Speiche und Elle gebildet, die miteinander und mit den acht Knochen der Handwurzel gelenkig verbunden sind. Bei einem Sturz auf den Handteller bricht meist die Speiche und lässt das Handgelenk danach wie ein Bajonett aussehen.

Häufig hört man auch von einer Fraktur des Kahnbeins, einem kleinen Handwurzelknochen. Er wird schlecht durchblutet, und seine Konsolidierung ist in den meisten Fällen ein komplexer Vorgang.

Die Beziehungen zu den Organen

Herz

Die linke Hand, und dort vor allem Ringfinger und kleiner Finger, ist mit dem Herzen verbunden. Spontane, heftige Schmerzen, die wie zufällig auftreten, meist in Kombination mit starken Kieferschmerzen, können auf ein Herzproblem hinweisen. Aber letztlich projizieren nur wenige Organe ihre Schmerzen
auf die Hände. Treten jedoch Probleme seitens der Halswirbel auf, können diese bis in die Finger ausstrahlen.


Lungen

Zwar kommt es recht selten vor, aber auch die Lunge kann Schmerzen verursachen, die bis in die Hände reichen. Auch in diesem Fall kann dies auf die Nerven zurückgeführt werden, die mit der Halswirbelsäule in Verbindung stehen.



Psychisch-emotionale Zusammenhänge

Wir sprechen mit unseren Händen

Ohne Handgelenk könnte die Hand nicht solch schöne und vielfältige Bewegungen ausführen – beide wirken zusammen. Die Hände begleiten unsere Worte, mal flüssig, mal abgehackt. Sie helfen uns, etwas zu verstehen. Beobachten Sie Ihre Handbewegungen, wenn Sie an etwas zweifeln oder etwas nicht verstehen, und versuchen Sie einmal, vor einer Versammlung zu sprechen, ohne dabei die Hände zu bewegen – ausgesprochen schwierig!

Die Hände ziehen herbei oder stoßen zurück. Die Finger greifen zu oder greifen an. Sie verkrampfen sich vor Wut oder öffnen sich darbietend.


	▬ Misstrauen
Eine Hand, die zurückweisende Gesten formuliert, verteidigt sich physisch oder psychisch. Sie zeigt Furcht, Misstrauen, Weigerung oder sogar Ekel.


	▬ Anziehung
Hände, die sich geschmeidig nach vorn bewegen und öffnen, signalisieren Annäherung, Großzügigkeit, Verbundenheit.


	▬ Verbot
Hände, die sich verkrampfen, sagen: »Ich verbiete mir dies«, oder »Man verbietet mir das.«



	▬ Zeichen der Zuneigung
Hände, die sich nähern, die etwas umfangen möchten, drücken, gemeinsam mit offenen und sanften Armen, Schutz oder Zuneigung aus. Die Schnelligkeit, mit der eine Hand etwas ergreift, zeigt die Intensität der Gefühlsregung an.


	▬ Darstellung
Theatralische, zur Schau stellende Hände bewegen sich unaufhörlich, vorzugsweise mit erhobenen Unterarmen. Die Hände des Extrovertierten bewegen sich in alle Richtungen.


	▬ Überzeugungswille
Hände, die überzeugen möchten, öffnen sich und vollführen wiederholt imperative Gesten.


	▬ Schüchternheit
Hände, die sich verstecken, sind Ausdruck von Schüchternheit oder angeborener Schamhaftigkeit.


	▬ Blinde Wut
Geballte Fäuste sind ein untrügliches Zeichen von Introvertiertheit, Frustration und von unterdrückter Wut. Sie bezeugen, dass man etwas nur schwer ausdrücken kann, etwas nicht erreichen kann oder dass man etwas verweigert. Häufig werden verkrampfte Hände von zusammengepressten Kiefern begleitet.

Schmerzen in der Hand drücken etwas aus, das man nicht ergreifen kann. Sie sind auch ein Ausdruck von Verständnislosigkeit.





Erkrankungen und Verletzungen an Handgelenk und Hand

Handgelenk


	▬ Synovialzysten
Sie treten sehr häufig auf. Wie bereits erwähnt, ist die Gelenkschmiere eine Flüssigkeit im Gelenk, sozusagen das Öl unserer Gelenke. Wird sie vermehrt gebildet, kommt es zu einer
Aussackung des Bindegewebes und es bildet sich eine Synovialzyste. Solche Zysten können sich durch mechanische Beanspruchung, aber auch in der Menopause bilden. Von einer Operation ist abzuraten, denn diese Zysten kommen unglücklicherweise immer wieder.

Mit zunehmendem Alter verlieren unsere Handgelenke an Beweglichkeit. Eine Übung gegen diese Versteifung: Verschränken Sie die Finger so, dass die Handflächen nach außen zeigen, und schieben Sie die Hände nach vorn oder nach unten. Strecken Sie dabei die Arme so weit Sie können.




Die Hand

Abgesehen von den Schmerzen, die aufgrund der Verbindungen mit der Halswirbelsäule auftreten, ist die Hand nur selten von spontanen Schmerzen geplagt. Bei rheumatoider Polyarthritis schwellen die Finger an und werden warm – Finger und Hand verformen sich. Nach Handfrakturen kann eine Algodystrophie (Sudeck’sche Dystrophie oder auch komplexes regionales Schmerzsyndrom) auftreten. Die Hand versteift, es kommt zu Gewebeschwund oder auch zu Gewebewucherungen. Oftmals sind damit Probleme der Flüssigkeitszirkulation (Blut, Lymphe) und der Nervennetze verbunden. Diese Erkrankung ist sehr schmerzhaft und langwierig.

Eine Übung für die Finger: Schließen Sie die Hände zur Faust, beugen Sie den Arm und nähern Sie ihn so weit es geht dem Bizeps.






Schädel und Kiefer

Der Schädel ist die knöcherne Hülle unseres Gehirns, das geschützt werden muss. Denn im Kopf werden die Wahrnehmungen unserer Sinnesorgane erst konkret. Der Kopf ist eine wahre Schatzkammer mit unzähligen Funktionen.

Im medizinischen Wortsinn zählen zum Schädel alle Knochen des Kopfes, also auch des Gesichts, zu dem wiederum alles gehört, was sich unterhalb der Augenbrauen befindet. Wir beschäftigen uns hier vor allem mit der Schädeldecke und dem Kiefergelenk.

Der Schädel

Es mag seltsam erscheinen, den Schädel zu den Gelenken zu zählen. Jedoch: Die 22 Knochen, aus denen er gebildet wird – zählt man die Gesichtsknochen und die Knochen des Schädeldachs – sind gelenkig miteinander verbunden. Die Gelenke verfestigen sich während des Wachstums im Kindesalter. Ist es abgeschlossen, sind die Knochen durch Fasergewebe miteinander verbunden. Bei Erwachsenen deuten nur noch die Suturen (Schädelnähte) an, dass das Schädeldach aus einzelnen Knochen besteht. Diese starr erscheinenden, aber dennoch beweglichen Gelenke unterliegen winzigen Dehn- und Retraktionsbewegungen in der Größenordnung von 50 Mikrometer und acht Bewegungen pro Minute.

Man kann die Schädelverbindungen mit den Dehnungsfugen einer Brücke vergleichen. Zwar sind mit bloßem Auge keine Bewegungen wahrzunehmen, und doch dehnt sich die Brücke und zieht sich wieder zusammen.

Die Medizin bestreitet die Beweglichkeit des Schädels. Diese Ansicht ist verständlich, wenn man sich einen toten Schädel betrachtet. Beim lebenden Menschen ist der Schädel jedoch sehr
wohl flexibel, was von geschulten Fingern auch ohne weiteres wahrgenommen werden kann.

Man muss wissen, dass die Wahrnehmungsfähigkeit der Sinne keine Grenzen kennt, sei es Seh-, Geruchs-, Hör-, Geschmacks- oder Tastsinn. Ein Osteopath entwickelt seinen Tastsinn und seine gesamte manuelle Fertigkeit mit seiner Arbeit, Leidenschaft und Beharrlichkeit. Ein langer Lernprozess ermöglicht es ihm, die winzigen Schädelbewegungen wahrzunehmen.

Zur Illustration: Probieren Sie einmal aus, wie es ist, einen zu kleinen Hut oder eine zu enge Mütze zu tragen. Sie werden rasch feststellen, dass dies unerträglich ist, denn das Gehirn hat nicht mehr genügend Raum, um zu »atmen«.


Verletzungen und Probleme des Schädels

Können die Schädelknochen blockieren?

Bereits im Bauch der Mutter können die Schädelknochen des Babys blockieren. Nämlich dann, wenn der Uterus zu verkrampft ist oder wenn die Lage des Kindes es beengt.

Blockaden können ebenfalls in der Austreibungsphase der Geburt auftreten, etwa wenn das Kind lange Zeit gegen das Schambein gepresst wurde oder weil der Geburtshelfer mit Saugglocke oder Geburtszange arbeiten musste.

Auch durch Verletzungen kann eine Blockade verursacht werden, vor allem wenn man auf den Kopf fällt. Die gelenkigen Schädelverbindungen schützen uns bei einem Sturz vor Frakturen, es sei denn, er führt zu schwerwiegenden Verletzungen. Die Suturen dämpfen und absorbieren einen Teil der Kollisionskräfte. Ohne sie wäre der Schädel nur ein harter Ball, der beim geringsten Stoß platzen würde.


Gibt es eine Lösung?

Osteopathen und Therapeuten, die mit kraniosakraler Therapie arbeiten, sind für solche Fälle ausgebildet. Sie wenden sanfte
und schmerzfreie Techniken an, bei denen sie sich auf den Schädel stützen oder die durch den Mund angewendet werden. Diese Manipulationen beeinflussen den Druck im Schädel und damit das Gehirn.



Die Beziehungen zu den Organen

Alles hängt zusammen!

Das Gehirn empfängt alle Botschaften des Körpers und leitet sie weiter. Eine Blockade der Schädelknochen kann daher für alle Körperfunktionen Folgen haben.

Bei einem Schädeltrauma kommt es zu winzigen Verschiebungen des Gehirns in der Schädelhöhle. Dadurch können der Geschmacks- oder Geruchsnerv mechanisch zerstört werden. Der Patient erlangt diese Sinneswahrnehmungen gelegentlich wieder, nach einem Jahr ist die Chance, dass dies geschieht, jedoch nur noch äußerst gering.

Bei Babys, die ein Problem im Bereich des Schädels aufweisen, beobachtet man häufig auch Reflux zwischen Magen und Speiseröhre. Ein gut ausgebildeter Osteopath kann hier Abhilfe schaffen.


Kraniale Osteopathie

Bei Kindern kann es im Bauch der Mutter zu einer Blockade der Schädelknochen kommen, entweder durch eine zu beengte Lage oder durch eine Verkrampfung des Uterus. Sie kann aber auch auftreten, wenn die Mutter eine Zeit lang liegen muss, sei es aufgrund einer vorzeitigen Öffnung des Gebärmutterhalses oder wegen vorzeitiger Wehen. Eine weitere Ursache kann sein, dass der Geburtshelfer eine Zange benutzen musste, weil sonst das Leben des Babys gefährdet wäre.


Während der Entbindung verschieben sich die Schädelknochen gegeneinander, um das Volumen des Kopfes zu reduzieren und den Durchtritt zu erleichtern. Der Durchtritt wird schwieriger und schmerzhafter, wenn die Schädelknochen des Babys bereits im Bauch der Mutter eine Blockierung erfahren haben. Die Bewegungen der Schädeldecke während der Geburt regen die wichtigen Lebensfunktionen des Kindes an. Diese Stimulierung unterbleibt bei einer Entbindung per Kaiserschnitt.

Hauptanzeichen einer Blockade der Schädelknochen sind Schlaflosigkeit, gastroösophagealer Reflux, der besonders zwischen den Mahlzeiten unangenehm ist, eine als Plagiocephalie bezeichnete Schädeldeformation und unmotiviertes Weinen.


Der Oberkiefer und der Unterkiefer

Ober- und Unterkiefer arbeiten dank dem Kiefergelenk zusammen, das von Schläfenbein und Mandibula (Unterkiefer) gebildet wird. Das Kiefergelenk enthält eine Gelenkscheibe (Discus). Diese harmonisiert den vom Kiefer ausgeübten Druck. Man muss nämlich wissen, dass die Muskeln des Kiefers sehr kräftig sind. Unterkiefer und Schlüsselbein sind die ersten Knochen, die sich beim Menschen bilden.


Psychisch-emotionale Zusammenhänge


	▬ Nicht loslassen können
Der Kiefer ist die Darstellung dessen, was wir unbewusst nicht loslassen können oder wollen.


	▬ Was uns entgeht
Der Kiefer ist auch Ausdruck unseres Willens, etwas festzuhalten, was uns entgleitet, unseres Unmuts dem gegenüber, was uns in eine Warteposition zwingt.


Manche glauben nicht daran

Als Gast einer Radiosendung im Schweizer Rundfunk musste ich live auf Hörerfragen antworten. Nach mehreren einfachen und freundlichen Fragen rief eine Hörerin an und behauptete: »Diese Techniken sind doch nur Geldschneidereien von Scharlatanen. «

Es bringt nichts, angesichts solcher Behauptungen wütend zu werden. Im Gegenteil, ich bin dafür, einer solchen Skeptikerin entgegenzukommen. Deshalb habe ich ihr Folgendes geantwortet : »Ich muss es hinnehmen, dass sie uns für Scharlatane halten. Aber lassen sie mich Ihnen von einem sieben Monate alten Baby erzählen, das zu mir gebracht wurde. Seit seiner Geburt weinte es scheinbar grundlos sieben bis acht Stunden pro Tag. Als die Eltern mit ihrem Kind zu mir kamen, waren sie einerseits niedergeschlagen und andererseits aus Sorge und wegen Schlafmangels überreizt. Sie hatten alles versucht, um es zu beruhigen, aber selbst Beruhigungsmittel hatten die Sache eher verschlimmert.

Bei der Palpation spürte ich, dass der Schädel des Babys hart war wie ein Stein, ohne jedes Zeichen von Beweglichkeit und Flexibilität. Nachdem ich die wichtigen Suturen befreit hatte, begann das Baby, das zuvor zusammengezogen und weinend dagelegen hatte, zunächst die Arme etwas zu entspannen, dann die Beine und den Kopf und schlief schließlich ein. Nach zwei Behandlungen schlief es nachts durch und weinte nur noch, wenn es Hunger hatte oder einen neuen Zahn bekam. Die erschöpften Eltern, die sich ständig gestritten hatten, konnten wieder ein harmonisches Leben führen. Madame, versuchen sie einmal, sieben Monate ohne Schlaf auszukommen, dann wird sicher auch ihre Beziehung zu ihrer Umgebung angespannt sein. Bitte lassen sie mich abschließend hinzufügen: Im Namen dieses Babys akzeptiere ich, dass sie uns für Scharlatane halten!«

Es folgte Stille. »Haben sie sonst noch eine Frage?« fragte der Journalist. »Nein, vielen Dank«, antwortete die Dame hörbar bewegt.

Ich führe dieses Beispiel nicht an, um mich selbst zu loben – all meine Kollegen hatten es schon mit ähnlichen Situationen zu tun –, sondern um zu illustrieren, dass Intoleranz häufig durch Unwissenheit entsteht. »Kann man eine Bewegung von wenigen Mikrometern wirklich spüren?«, werden Sie mich fragen. Ja! Versuchen Sie Folgendes: Fahren Sie mit dem Finger über eine frisch gestrichene Wand, auf deren erste Schicht stellenweise bereits eine zweite aufgetragen wurde. Wenn Sie nun mit dem Finger über die Wand fahren, werden Sie den Höhenunterschied sehr deutlich spüren. Diese Differenz liegt in einer Größenordnung von vier bis fünf Mikrometer.

Große Sensibilität ist eine Frage der Übung und Konzentration, und daraus entsteht Kompetenz.



	▬ Unausgesprochenes
Wir beißen die Zähne zusammen, als wollten wir verhindern, dass unser Mund unsere Probleme ausspricht, oder weil es zu schwierig ist, sie in Worte zu fassen.

Im Bereich der Kiefer offenbaren sich die unausgesprochenen und unterlassenen Dinge: Das, was man nicht tun kann oder sich nicht in die Tat umzusetzen traut. Dinge, für die man keine Lösung findet. Dadurch verkrampfen sich die Muskeln unwillkürlich.



	▬ Offensichtliche Spannung
Aggressivität spiegelt sich im Kiefer wider, der sich angesichts einer imaginären Konfrontation zusammenpresst. Das Hindernis ist schwer zu überwinden, und der Mensch fühlt sich
handlungsunfähig. Ihm fehlt der Schlüssel zur Lösung, er versinkt in seinen Gedanken, die sich im Kreis drehen und unbewusst die Kiefermuskeln zusammenziehen.


	▬ Nächtliches Zähneknirschen (Bruxismus) als Ausdruck des Scheiterns
Wenn die Kontraktionen im Schlaf auftreten, ist dies ein Zeichen für ein Gefühl großer Ohnmacht und dafür, schwerwiegende Probleme nicht lösen zu können. Über den ihm nahe gelegenen Kiefer artikuliert das Gehirn in der Nacht alle Widersprüche und negativen Gedanken, die sich angesammelt haben.


	━ Ein Zeichen von Energie
Ein kräftiger Kiefer ist häufig ein Zeichen großer Energie und einer Bindung an Materielles, was eine gewisse »Gefräßigkeit« zeigt.




Die Beziehungen zu den Organen

Schmerzen im Kiefer können das Ergebnis eines schlechten Bisses sein, dem ein Zahnarzt Abhilfe schaffen kann. Sie können aber auch von zu harter Nahrung verursacht sein oder von zu starkem Gähnen herrühren.

Treten sie ohne ersichtbaren Grund und scheinbar immer nur zufällig auf, können die Schmerzen aber auch auf ein Herzproblem hinweisen.


Kieferprobleme

Ich knirsche nachts mit den Zähnen

Als Bruxismus oder auch Bruxomanie werden wiederholte unbewusste Kau- und Mahlbewegungen der Zähne bezeichnet. Wenn jemand nachts mit den Zähnen knirscht, bedeutet dies, dass es ihm nicht gelingt, ein Hindernis zu überwinden, er sich handlungsunfähig
fühlt oder eine schwierige Entscheidung zu treffen hat. Es ist ein deutliches Zeichen für angehäufte tief gehende Spannungen.


	▬ Welche Nachteile entstehen dadurch?
Wenn die Zähne mit starkem Druck aufeinander mahlen, kommt es unvermeidlich zu einer übermäßigen Abnutzung des Zahnschmelzes. Darüber hinaus sind bestimmte Kiefermuskeln, die am Schädel ansetzen, einer übermäßigen Spannung ausgesetzt, was wiederum den Schädelinnendruck erhöht. Es ist, als würde das Gehirn in seiner Schädelhöhe etwas eingeengt.

Aus diesem Grund werden Menschen, die mit den Zähnen knirschen, im Laufe der Zeit immer angespannter, verkrampfter und empfindlicher. Ein weiterer Nachteil: Auch für den Partner werden die störenden Geräusche zu einer Belastung.


	▬ Gibt es eine Lösung?
Zuerst muss der Betroffene sich des Bruxismus bewusst werden und dann versuchen, sich zu entspannen: Kontrollieren Sie im Tagesverlauf von Zeit zu Zeit, ob Ihr Kiefer locker ist. Sie werden staunen, wie häufig er angespannt ist.

Gewöhnen Sie es sich an, den Kiefer zu entriegeln, indem Sie den Mund mit kleinen Bewegungen öffnen und schließen, wenn Sie alleine sind. Kauen Sie Kaugummi.

Schienen

Ihr Zahnarzt kann Ihnen eine Schiene aus recht weichem Material anfertigen lassen, die Sie nachts tragen. Dadurch wird der Druck auf die Zähne und den Schädel verringert. Das psychosomatische Problem wird dadurch natürlich nicht gelöst. Der Kopf denkt weiter.



Massieren Sie sich die Schläfen und die Kiefergelenke. Betätigen Sie sich körperlich, yoga oder irgendeine andere Entspannungstechnik wird Ihnen helfen.




Häufig sind die Zähne beteiligt

Zahnprobleme werden bei Gelenk-, Muskel- oder Bänderschmerzen nicht genügend berücksichtigt.

Ich erinnere mich an die Geschichte eines sehr bekannten europäischen Fußballers, der an einer überaus störenden Tendinitis in der rechten Wade litt, sodass er fast ein Jahr lang nicht eingesetzt werden konnte. Er konsultierte die besten Spezialisten, aber ohne Erfolg. Eines Tages bekam er heftige Zahnschmerzen, und der Zahnarzt musste eine scheinbar gesunde Krone entfernen – gesund nach dem, was die Röntgenbilder zeigten. Nach dem Eingriff verschwand die Tendinitis in der Wade allerdings wie durch Zauberei.

Wo sich doch überall Schmerzen einnisten können! Die Wege, die Schmerzen nehmen können, sind manchmal sehr schwer zu erklären und zu verstehen. Bescheidenheit ist angesagt.


Und die Zahnspangen?

Eine schwierige Frage.

Es ist auf jeden Fall erstaunlich festzustellen, dass inzwischen fast jedes Kind eine Zahnspange trägt. In bestimmten Fällen ist sie für das Kind sicherlich aus ästhetischen und funktionellen Gründen unverzichtbar. Bei manchen kann man jedoch durchaus nach dem Sinn fragen.

Bei etwa zehnjährigen Kindern verläuft das Wachstum der Zähne zum Teil ungeordnet, was allerdings normal ist. Es ist daher einfach, Eltern mit einem Röntgenbild und Schilderungen über das künftige Aussehen des Gebisses ihrer Sprösslinge einen Schrecken einzujagen. So hören Eltern oft: »Wenn Sie möchten, dass sich Ihr Kind wohlfühlt in seiner Haut und dass es ohne Komplexe aufwachsen kann, dann zögern Sie nicht und lassen Sie seine Zähne korrigieren.«


Man kann aber feststellen, dass dieses anarchische Zahnwachstum zunehmend geordneter vonstatten geht und das Gebiss gleichmäßiger wird. Frühere Generationen haben schließlich auch keine Zahnspangen getragen, und man kann nun wirklich nicht sagen, dass die Menschen damals alle ein schiefes Gebiss hatten.


Was soll man also raten?

Wenn keine familiären Zahnmissbildungen vorliegen, bitte ich Eltern, auf eine Zahnspange zu verzichten. Müssen wir denn alle dasselbe Lächeln haben, mit einem Gebiss, das eines Hollywoodstars würdig wäre?

Man kann davon ausgehen, dass die kraniale Osteopathie einen Einfluss auf die Ebenmäßigkeit der Zähne nehmen kann. Dabei darf man aber nicht vergessen, dass die Entwicklung des gesamten Körpers weitgehend genetisch festgelegt ist und sich nur schwer verändern lässt. Daher wiederhole ich: In einer Familie, in der schlechte Zahnstellung vorherrscht, ist es besser, wenn die Kinder eine Zahnspange bekommen.






Die Wirkung von Körperausdruck und Körperhaltung auf die Wirbelsäule

Man kann zwischen Körperausdruck, Gebaren und Körperhaltung differenzieren. Die Unterscheidung ist jedoch schwierig.

Schauen wir uns die entsprechenden Definitionen an.


	▬ Unter dem Begriff Körperausdruck sind zeitweilige Haltungen zu verstehen, mit denen der Körper momentanen Gedanken und Gefühlen sichtbar Ausdruck verleiht.

	▬ Das Gebaren bezeichnet die Art und Weise, wie wir uns in unterschiedlichen Situationen anderen gegenüber zeigen.

	▬ In der Körperhaltung manifestiert sich unsere persönliche Tendenz, haltungsmäßig zum Beispiel immer leicht gebeugt zu sein oder übertrieben aufrecht zu stehen.


Genau betrachtet sind die Unterschiede zwischen diesen Begriffen marginal beziehungsweise besteht zwischen ihnen eine gewisse Wechselwirkung. Der Körperausdruck ist flüchtig und konzentriert sich vor allem auf das Gesicht und den Oberkörper. Wird dieser Körperausdruck als Reaktion auf ständigen Stress und eine bestimmte Lebensweise sehr häufig eingenommen, verwandelt er sich jedoch schnell in eine bestimmte Körperhaltung. Spielt sich unser Gebaren in bestimmten, immer wiederkehrenden Situationen auf feste Muster ein, so spiegelt auch dies sich auf Dauer in der Körperhaltung wider.

Im vorliegenden Kapitel werde ich einiges, was bereits angesprochen wurde, wiederholen. Dies ist wichtig für das Verständnis unserer verschiedenen Reaktionen, schließlich sind wir komplexe Wesen. Unsere persönliche Art, unsere Reaktionen auf das Leben oder auf besondere Stresssituationen beeinflussen unsere allgemeine Körperhaltung und mehr oder weniger direkt auch unsere Wirbelsäule. Sogar unser Körperausdruck kann besondere Spannungen in der Wirbelsäule hervorrufen, wenn er häufig eingenommen wird. Das kann zu Schmerzen oder sogar Deformationen führen. Ich möchte die Auswirkungen verschiedener Arten des Körperausdrucks und der Körperhaltung auf die unterschiedlichen Bereiche des Rückens im Folgenden aufzeigen.


Steter Tropfen höhlt den Stein

Erst im Laufe der Zeit zeigen sich die negativen Auswirkungen ausgeprägter fehlerhafter Körperhaltungen. Ein kurzer Gefühlsausbruch bleibt folgenlos, es sei denn, er ist sehr heftig. In diesem Fall wird unser Organismus überwältigt und ist nicht in der Lage zu kompensieren.


Ein drastisches Beispiel zeigt, dass bereits ein einziges Aufwallen intensiver Emotionen zu anhaltenden körperlichen Beschwerden führen kann: Der ledige Jacques ist Einkäufer einer großen Firma und hält sich häufig im Ausland auf. Eines Morgens weckt ihn ein Anruf der Polizei seines Heimatdorfes. Er erfährt, dass in sein Haus eingebrochen und dieses verwüstet wurde. »Ich fühlte, wie eine Welle meine gesamte Wirbelsäule hinaufstieg, vom Becken bis zum Hals. Dann hatte ich den Eindruck, mein Kopf versinke zwischen den Schultern und mein Hals brenne. Mit einem Mal spürte ich auf Höhe der Halswirbelsäule eine Art Schlag, gefolgt von einem äußerst schmerzhaften Schiefhals.«

Dieses Beispiel illustriert sehr deutlich die Heftigkeit seiner Reaktion auf ein einfaches Telefonat. Alle Emotionen vermischten sich: Wut, Angst, Machtlosigkeit, Widerstand. Es war zu viel für seinen Körper. Sein Kopf, sein Hals und sein gesamter Körper reagierten auf diese Gewalt und die Verletzung seiner Intimsphäre. Unser Zuhause ist ein Teil von uns. Es ist inakzeptabel, dass jemand ohne Erlaubnis dort eindringt.

Nachfolgend werden einige häufige Formen des Körperausdrucks und der Körperhaltungen erläutert.


Die Halswirbelsäule

Unsere Muskeln sind für das andauernde Tragen sehr schwerer Lasten nicht gemacht. Sie werden dieser Überlastung Widerstand bieten, indem sie sich zusammenziehen, allerdings ohne sich danach wieder zu entspannen. Aus der normalen muskulären Kontraktion wird nach und nach eine Verspannung. Dadurch wird auf die Knorpel ein zu hoher Druck ausgeübt, und eine Arthrose hat leichtes Spiel. Im Bereich der Halswirbelsäule spricht man von Zervikalarthrose. Die Folgen der andauernden Verkürzung der Muskeln breiten sich anschließend auf den gesamten Rücken und die oberen Extremitäten aus, denn die Körperteile stehen miteinander in Wechselwirkung.

Gesenkter Kopf, gebeugter Hals

Dies ist ein Ausdruck von Resignation, Traurigkeit, von einer gewissen Niedergeschlagenheit. »Die Antriebsfeder ist zerbrochen. « Der gesenkte Kopf kann auch das Ergebnis einer Erziehung sein, die darauf abzielte, den Willen zu brechen. Zur Unterwerfung kommt es auch in sozialen oder beruflichen Kontexten, in denen die hierarchischen Strukturen erdrückend sind. »Versuche nicht, das zu verstehen, sondern gehorche«, lautet dort das Motto. Man erträgt die Dinge, ohne die Energie zur Gegenwehr aufzubringen. Auch bei sehr großen Menschen, die kleiner wirken möchten, sieht man diese Haltung. Dies gilt vor allem für Frauen und junge Mädchen, denn ebenso werden Kopf und Rücken gebeugt, wenn die Brüste wachsen.

Die Last auf unseren Schultern

Unser Kopf wiegt zwischen drei und dreieinhalb Kilogramm. Nehmen Sie einmal dreieinhalb Kilogramm in eine Hand, dann werden Sie merken, wie schwer das ist. Tragen wir ein solches Gewicht zudem ungünstig, empfinden wir es als noch deutlich schwerer.



Wird diese Haltung über einen langen Zeitraum hinweg eingenommen, werden die Halsmuskeln durch die Dehnung sehr empfindlich und beginnen zu schmerzen.


Kopf und Nacken bei starker muskulärer Anspannung nach hinten gezogen

Dies ist der typische Ausdruck eines Menschen, der vor jemandem oder etwas Angst hat. Die Person kann so auch Ablehnung, Zurückgezogenheit oder Gleichgültigkeit ausdrücken: »Das betrifft mich nicht, damit möchte ich nichts zu tun haben.« Diese Haltung sieht man aber auch bei kleinen Menschen, die größer wirken möchten, was eigentlich widersinnig ist, denn bei zurückgeneigtem Kopf verliert man eher etwas an Größe.

Eliane möchte Polizistin werden. Die Abteilung, für die sie sich interessiert, verlangt eine Mindestgröße von 1,70 Meter. Eliane ist allerdings nur 1,69 Meter groß. Sie konsultiert mich wegen einer Fußverstauchung, und im Laufe unseres Gesprächs vertraut sie mir an, dass sie die Aufnahmeprüfung wegen dieses einen Zentimeters nicht bestanden hat. Ich frage sie nach ihrer Haltung, als man ihre Größe gemessen hat. »Natürlich schön gerade, das Kinn in die Luft gestreckt, wie es eben sein muss.« Der zurückgelegte Kopf hat sie den entscheidenden Zentimeter Größe gekostet. Ich zeige ihr, welche Haltung sie am besten einnehmen sollte: schön gerade, aber das Kinn zum Hals gezogen. In dieser Haltung misst sie sogar tatsächlich etwas über 1,70 m.

Zwei Jahre später sehe ich sie in einer Polizeiuniform wieder. Sie hatte die Aufnahmeprüfung in einer anderen Stadt wiederholt und wurde in den Polizeidienst aufgenommen. So kann ein einziger Zentimeter ein ganzes Schicksal verändern.

Auch durch Osteoporose kann sich die Körpergröße eines Menschen verringern, daher sollte jeder Therapeut ein Metermaß als gutes und billiges Hilfsmittel besitzen.



Kopf zur Seite, »Ohr gespitzt«

Häufig hört man mit zunehmendem Alter oder nach wiederholten Ohrentzündungen auf einem Ohr schlechter als auf dem anderen. Das zwingt uns, den Kopf seitlich zu drehen, um dieses Ohr weiter nach vorne zu bringen und um die Töne besser aufnehmen zu können. Diesen Körperausdruck nimmt auch jemand an, der seinen Gesprächspartner genau verstehen und ihm die volle Aufmerksamkeit schenken möchte. Anfangs hat diese seitliche Kopfhaltung kaum Folgen für die Wirbelsäule. Nach und nach jedoch spannen sich die Muskeln an, um diese Position zu halten. Sie verkrampfen, beginnen zu schmerzen und tragen zu Arthrose und zervikobrachialen Neuralgien bei. Man darf auch nicht vergessen, dass sich die gesamte übrige Wirbelsäule dieser seitlichen Drehung des Kopfes anpassen muss. Das Gewicht des Kopfes wird überwiegend auf einer Seite getragen, und so kommt es zu schmerzhaften Spannungen in Muskeln und Bandscheiben. Ein gut eingestelltes Hörgerät kann daher die Halswirbelsäule stark entlasten.


Kopf nach oben gerichtet, nach hinten gebogene Halswirbelsäule

Diese Haltung vermittelt den Eindruck, dass der Betreffende in den Himmel schaut. Es ist der Körperausdruck des sanften Träumers, des Poeten, eines Menschen, der dem Materiellen entflieht, dessen Gedanken sich in höheren Sphären bewegen. Nur leider hat diese Haltung Nachteile: Sie ist die Ursache für Arthrose und vor allem für Schwindel und mangelnde Stabilität. Wie bereits erwähnt wurde, verlaufen zwei kleine Arterien durch die Halswirbelsäule, die das Kleinhirn mit Blut versorgen. Bei der Extension des Halses, den Kopf gen Himmel gestreckt, werden sie stark gebogen. Das Blut kann nicht mehr ungehindert fließen, das Kleinhirn wird schlechter damit versorgt. Der sich daraus ergebende Schwindel ängstigt die Patienten sehr stark. Manche glauben sogar, sterben zu müssen.



Kopf und Hals vorgestreckt

Diesen Körperausdruck sieht man bei Menschen, die nach Unterstützung oder Hilfe von anderen suchen. Sie bitten darum, »dem Kreis hinzutreten zu dürfen«, angenommen zu werden. Diese Erwartungshaltung ist häufig ein Zeichen von Schwäche. Wer die gefühlsmäßige Anerkennung anderer im Übermaß sucht, unterwirft sich deren Entscheidungen und gibt sich selbst dabei auf. Diese Haltung kann Kopfschmerzen verursachen, die häufig am Hinterkopf beginnen und sich dann nach vorn ausbreiten. Die Halswirbelsäule beginnt im mittleren Bereich zu schmerzen.



Die Kiefergelenke und die Halswirbelsäule

Die Kiefergelenke arbeiten optimalerweise auf sehr präzisen Achsen, wozu sie ein sehr kräftiges Muskelsystem und solide Bänder benötigen. Alle beschriebenen Formen des Körperausdrucks können die Arbeit der Kiefergelenke beeinflussen. Diese Gelenke können bei einer Fehlbelastung ihre Funktion nicht mehr richtig wahrnehmen. Wird der Kopf beispielsweise zu stark nach vorn gehalten, verlieren die Kiefergelenke ihre optimale Position, und die Muskeln werden noch stärker beansprucht.


Die Halswirbelsäule und die Organe des Halses

Kinn zurückgezogen, Halswirbel gebeugt

Diese Haltung führt dazu, dass vor allem die Schilddrüse, das wichtige Organ im Hals, sowie Speiseröhre und Luftröhre komprimiert werden. Die Schilddrüse ist ein gefäßreiches Organ. Sie benötigt eine starke und kontinuierliche Durchblutung. Ist das Kinn eingezogen, werden die Schilddrüse und die Arterien, die ihren oberen Teil versorgen, zusammengepresst. Dies ist auch
eine mögliche Ursache für einen übermäßigen Blutandrang und damit verbundene Funktionsstörungen. Damit keine Missverständnisse aufkommen: Wenn jemand einen Kropf hat, kann man dafür nicht automatisch die Stellung seines Halses verantwortlich machen. Sie ist jedoch ein verstärkender Faktor.

Eine Arthrose der Halswirbelsäule kann eine Kompression der Speiseröhre verursachen. Dies stellt eindeutig ein mechanisches Hindernis dar. Kommt es zur Bildung von Papageienschnäbeln, verhindern diese zusätzlich, dass problemlos geschluckt werden kann. Die Arthrose der Halswirbelsäule und eine Haltung mit eingezogenem Kinn wirken sich hingegen kaum auf die Luftröhre aus.



Brustwirbelsäule und Thorax

Der Rundrücken

Er weist auf einen Menschen hin, der verschiedene Belastungen auszuhalten hat, durch ein gewisses Maß an Passivität aber recht gut damit fertig wird. Was zunächst nur eine Reaktion auf ein aktuelles Problem darstellt, kann auf lange Sicht zu einer dauerhaften Einstellung werden. Der Ausdruck »buckeln« ist durchaus auch sinnbildlich zu verstehen. Dieser Rundrücken zwingt die Halswirbelsäule zu einer verstärkten Lordose, also zu einer nach vorn gerichteten Krümmung. Nur in dieser Stellung ist gewährleistet, dass die sensorischen Systeme funktionieren können. Man kann aber weder gut atmen noch gut hören, sehen oder kauen, wenn die Brustwirbelsäule den Kopf nicht in der richtigen Position hält.

Die Folgen des Rundrückens werden im Bereich der Rippen spürbar, und die Atmung verändert sich. Letztlich kommt es nicht nur zu Schmerzen in der Brustwirbelsäule, sondern auch im Bereich der Halswirbelsäule. Diese Schmerzen strahlen häufig in die Arme aus.


Der stämmige Rundrücken

Bestimmte Formen des Rundrückens sind Zeichen der Macht einer Person. Man findet sie bei stämmigen Männern, denen das Bild »ein Schrank von einem Mann« gerecht wird, und die alles aushalten und das auch zeigen. Ein solcher Mann weicht nicht von der Stelle. Er zeigt seine Kraft, ohne sie einzusetzen. Er beeindruckt und ist der perfekte Bodyguard.



Rundrücken, Kopf vorgestreckt, Schultern zurückgezogen

Diese Haltung ist ein Ausdruck von Unterwerfung, Mutlosigkeit und Passivität. Solche Menschen tragen schwer an der Last ihres Lebens. Diese Körperhaltung wirkt sich häufig auf den Bereich der Schultern und am Übergang von der Hals- zur Brustwirbelsäule aus.


Thorax vorgestreckt (»Brust raus«)

»Ich möchte andere überflügeln. Ich zeige ganz klar auf, wo mein Territorium ist, auch auf die Gefahr hin, das von anderen Personen einzuschränken«, lautet die Botschaft dieser Körperhaltung. Sie ist ein Ausdruck der Herausforderung bis hin zur Provokation. Diese Einstellung wirkt sich auf die Lendenwirbelsäule aus, denn sie zwingt die betreffende Person, ein Hohlkreuz zu machen. Die Lendenmuskulatur wird angespannt und verkrampft. Das verursacht Schmerzen im oberen Lendenbereich, häufig am Übergang von der Brust- zur Lendenwirbelsäule. Die Beschwerden sind allerdings erträglich.



Rücken, Brustkorb und innere Organe

Zwischen der äußeren Hülle und dem Inhalt von Brustkorb und Bauch besteht eine enge, unauflösliche Beziehung. Rücken und Brustkorb besitzen gemeinsam mehr als 150 gelenkige Verbindungen.
Diese gewährleisten eine gewisse Beweglichkeit, durch die Herz und Lungen ihre Aufgaben unter den jeweils besten Bedingungen erfüllen können.

Das Herz

Stellen Sie sich ein Herz vor, das pro Tag 100 000-mal in einer starren Umgebung schlagen muss. Reibungen und Kompressionen sind dann unvermeidlich. Der Herzmuskel muss sich daher sehr anstrengen, um seine Funktion zu erbringen. Dadurch beschleunigt sich der Puls, das Herz füllt sich mit weniger Blut, was wiederum zu Müdigkeit und Kurzatmigkeit führt. Die kleinen Herzklappen ermüden nach und nach immer mehr, das Herz verhärtet sich.


Die Lungen

Die Lungen entfalten sich pro Tag mehr als 24 000-mal und sinken wieder zusammen. Über das Rippenfell stehen sie mit den Rippen und der Halswirbelsäule in Kontakt. Ist unser Brustkorb wegen unserer Körperhaltung und zusätzlich wegen altersbedingter Steifheit unflexibel, werden die Lungen in ihrer Ausdehnung gehemmt. Daraus ergeben sich Atemprobleme, die wiederum zu einer Bronchitis führen können. Denn jeder Stillstand im Organismus begünstigt Infektionen. Wenn die Lungen weniger Sauerstoff an das Blut abgeben, muss das Herz seinen Rhythmus beschleunigen, wodurch es sich überanstrengt. Der Betroffene leidet an Herzrasen und Kurzatmigkeit. Die Beziehungen zwischen unserer Körperhaltung und unseren Organen sind uns mehr oder weniger bewusst. Wir können unserem Körper mit Lockerungsübungen helfen, seine Aufgaben gut zu erfüllen.


Brustkorb, Leber und Bauchspeicheldrüse

Die Leber produziert täglich etwa einen Liter Gallenflüssigkeit, die in den Zwölffingerdarm fließt. Er bildet die Verbindung zwischen Magen und Darm. Zudem gibt auch die Bauchspeicheldrüse in dieser Zeit etwa einen Liter Flüssigkeit in den
Darm ab, was für ein kleines Organ von kaum 15 Zentimetern Größe sehr beachtlich ist. Damit diese Sekrete normal abfließen können, müssen die »Rohrleitungen« ihre Aufgabe perfekt erfüllen können.

Zurück zu Rücken und Brustkorb: Bei einem Menschen mit Kyphose (Rundrücken) werden die Ausfuhrgänge der Leber zusammengedrückt und verbogen, das Gleiche geschieht mit dem Zwölffingerdarm, der die Flüssigkeiten aus Leber und Bauchspeicheldrüse aufnimmt. Der Fluss der Sekrete ist gestört und somit auch die Verdauung. Und das alles wegen eines Problems mit dem »Rohrsystem«.

Marie-Odile konsultiert mich wegen Rückenschmerzen und einer schlechten Verdauung. Die Röntgenbilder zeigen eine starke Kyphose, sodass der Bauch im Sitzen ständig komprimiert wird. Schließlich behandele ich sie dreimal. Ich dehne ihren Rücken, vor allem jedoch dekomprimiere ich die Organe und dehne die verschiedenen Ausfuhrgänge der Leitungssysteme, wie wir das mit der Methode der viszeralen Manipulation machen. »Meine Rückenschmerzen sind verschwunden«, sagt sie mir. »Ich bin jedoch noch glücklicher darüber, dass meine letzten Blutuntersuchungen völlig normale Cholesterin- und Triglyzeridwerte ergeben haben. Das war vor der Behandlung nicht der Fall.« So kann ein wenig »Klempnerarbeit« unserem Körper zu beachtlichem Wohlbefinden verhelfen.


Der Rücken zu gerade, das Becken nach vorn geschoben

Alles ist eine Frage des rechten Maßes: Es ist für Körper und Seele selbstverständlich gut, sich aufrecht zu halten, und doch ist eine zu gerade Körperhaltung nicht natürlich. Wie wir bereits gesehen haben, ist dies die Haltung eines Menschen, der dominieren und den Raum anderer einnehmen möchte. In bestimmten Berufen lernen Menschen, eine solche Körperhaltung einzunehmen. Soldaten sind hierfür ein gutes Beispiel. Solch eine übertriebene Positur sieht man gelegentlich auch bei Personen, die damit gegen ihre Schüchternheit ankämpfen möchten. Eine extreme
Streckung des Rückens in Kombination mit einem nach vorn geschobenen Becken führt dazu, dass sich die Lendenwirbelsäule zu stark biegt und die Muskeln ständig etwas angespannt sind. Der Betroffene leidet an Lumbalgie, die sich im Tagesverlauf verstärkt und nachts nachlässt, wenn er gut schläft.


Die Kyphose und die Nieren

Unsere Nieren reichen tief im Inneren unseres Rumpfes an das Zwerchfell heran. Eine Niere filtert jeden Tag 1500 Liter Blut und entzieht ihm 1,5 Liter Urin. Allerdings schwankt die Menge an Harn, je nachdem, wie viel wir trinken, wie hoch die Außentemperatur ist und wie aktiv wir sind. Ein Rundrücken führt zu einer ständigen leichten Kompression von Nieren und Harnleitern. Damit verbunden sind alle Risiken eines gestörten Harnabflusses. Die Harnleiter kann man sich als lange Schläuche mit einer Länge von 25 bis 40 Zentimetern vorstellen. Sie verbinden die Nieren mit der Blase, und durch sie fließt der Harn ab. Bei einer Kyphose biegen sich diese Röhren, was einen Risikofaktor für Steinbildung (Lithiase) und Infektionen darstellt. Jede stehende Flüssigkeit im Körper ist schädlich. Man kann aber durch eine manuelle Behandlung erstaunliche Ergebnisse erzielen, indem man beispielsweise den Harnleiter durch Längszug streckt.

Das Problem der Kompression wird auf Röntgenbildern oder bei Ultraschalluntersuchungen nicht erkannt. Die Aufnahmen und Untersuchungen erfolgen vor allem im Liegen, sehr selten im Stehen und nie im Sitzen, sodass die Biegungen auf den Bildern nicht sichtbar werden.


Die Kyphose und der Blutkreislauf

Was für Nieren und Harnleiter gilt, trifft auch auf unsere großen arteriellen, venösen und lymphatischen Gefäßstämme zu. Eine Kyphose beeinflusst zum Beispiel die Aorta, wodurch der Blutdruck steigen und das Herz ermüden kann. Dabei handelt es sich um ein Phänomen der Strömungsmechanik: Tritt in einem
geschlossenen durchströmten Gefäß ein Hindernis auf, wodurch sich der Durchmesser des Gefäßes verringert, muss der Druck steigen, damit die Strömung in gleicher Geschwindigkeit aufrecht erhalten wird. Bei einer Kompression der unteren Hohlvene weiten sich unter dem dann entstehenden Druck die anderen Venen in den Beinen und im Becken und lassen Krampfadern und venöse Gefäßerweiterungen entstehen.

Das Lymphsystem scheint davon weniger betroffen zu sein. Hier ist die Diagnose jedoch schwierig, da dieser Mikrokreislauf weder manuell noch optisch wahrnehmbar ist. Wenn Beine und Füße geschwollen sind, weiß man, dass dieser Kreislauf gestört ist. Solche Ödeme können auch auf ein schwaches Herz hinweisen. Das nimmt nur wenig Flüssigkeit auf, da es sie nur mit Mühe weitertransportieren kann.


Die Kyphose und der Magenreflux

Bei einem Rundrücken befindet sich der Hiatus, also die Öffnung, die eine Verbindung zwischen Speiseröhre und Magen herstellt, in einer schlechten Position. Dies begünstigt den Reflux. Denn die kleinen Klappen, die verhindern, dass die Magensäure in der Speiseröhre nach oben steigt, können nicht mehr effizient arbeiten.

Astrid führt ein kräftezehrendes Leben. Familie und Arbeit überlasten sie. Sie sagt mir: »Ich lasse die Arme sinken und beuge mich immer mehr.« Sie leidet unter Sodbrennen, einem Schmerz in der Speiseröhre, der sich tatsächlich anfühlt, als brenne der Brustkorb. Als Therapeut hilft man dem Organismus, sich zu verteidigen. Man kann jedoch nicht die Lebensweise des Patienten verändern. Ich gebe ihr einige grundsätzliche Empfehlungen: »Richten Sie sich auf, und bringen Sie Ihrem Körper bei, den Dingen zu trotzen. Sie werden sehen, dass sich das Sodbrennen dann bessern wird.« Es ist merkwürdig, wie viel eine Botschaft manchmal ändern kann. Astrid hat sich klargemacht, dass ihre Körperhaltung nicht nur den Reflux förderte, sondern auch den Missmut, der von ihr Besitz ergriffen hatte.
»Ich habe mich dazu gezwungen, mich aufzurichten und nach vorn zu blicken. Das hat natürlich meinem Magen gut getan, vor allem jedoch mein Bewusstsein geweckt. Mir ist klar geworden, dass man mich im wahrsten Sinn des Wortes »aufgefressen« hat. Wenn man das Leben mit rundem Rücken, eingesunkenen Schultern und eingezogenem Kinn betrachtet, sieht man es aus der Haltung eines Opfers heraus. Mit aufrechtem Körper betrachtet man es anders. Ich habe meine Familie in die Verantwortung genommen. Sie hilft mir jetzt viel, und ich sehe den Dingen ins Auge!«

Das passende Wort im rechten Moment hat manchmal einen größeren Wert als die beste Behandlung. An diesem Beispiel sieht man aber auch sehr schön die Verknüpfung zwischen dem körperlichen Ausdruck eines Problems und der Einstellung und Körperhaltung, die daraus entstehen.



Die Lendenwirbelsäule

Meine Generation hat noch gelernt, dass ein Hohlkreuz für den Rücken schlecht und die Ursache von Lumbalgien und Ischias sei. Das stimmt allerdings nicht, ganz im Gegenteil, natürlich je nach Tätigkeit des Einzelnen und seiner Lebensweise. Ein Hohlkreuz ist bis zu einer gewissen Ausprägung normal und verschafft den Urogenitalorganen eine gute Lage.

Bei der Frau

Wenn die Lendenwirbelsäule kyphotisch ist, neigt die Gebärmutter dazu, sich zu senken, und es kommt zu Kongestion, übermäßigem Blutandrang. Damit sind Beckenvarikosen, also knotig erweiterten Krampfadern im Beckenbereich, und prämenstruellen Schmerzen Tür und Tor geöffnet. Langfristig kann es unter gewissen Umständen auch zu Uterusfibromen kommen. Zudem wird die Blase komprimiert, wodurch der Druck in ihr zunimmt. Die Patientin muss häufiger auf die Toilette gehen, weil der
Harndrang unerträglich ist. Schließlich tritt bei körperlicher Anstrengung sogar Harninkontinenz auf, denn die Schließmuskeln der Blase haben Mühe, dem erhöhten Druck standzuhalten.


Beim Mann

Die Prostata ist beim Mann das Organ, das weit unten und am tiefsten im Beckenraum liegt. Sie ist von zahlreichen Venen umgeben, in denen es bei einer ungünstigen Haltung zur Kongestion kommt. Es ist davon auszugehen, dass dies ein Faktor ist, der die Entwicklung einer benignen (gutartigen) Prostatahypertrophie fördert. Wir dürfen allerdings die hormonellen Faktoren nicht außer Acht lassen, die dieses Organ für Kongestion und Vergrößerung empfänglich machen.


Hämorrhoiden

Für Hämorrhoiden lassen sich zahlreiche Ursachen finden. Sie sind insbesondere auf eine schlechte Ernährung zurückzuführen, welche die Leber angreift. Vor allem Alkohol, Schokolade, Sahne und Käse tragen zur Bildung von Hämorrhoiden bei. Auch eine schlechte Haltung im Bereich der Lenden und des Beckens kann ihre Entstehung begünstigen. Bei starker Kyphose wird der Winkel am Übergang zwischen Sigmoid und Rektum immer steiler. Die Venen und das Lymphsystem werden komprimiert und können einen guten Abfluss nicht mehr gewährleisten. Durch die Erweiterung der Venen entstehen Hämorrhoiden.


Die Bandscheiben der Lendenwirbelsäule

Unsere Körperhaltung hat einen großen Einfluss auf die Bandscheiben, insbesondere auf die der Lendenwirbelsäule. Dabei geht es vor allem um den Druck auf die Bandscheiben. Wenn Sie sich beispielsweise zu stark nach vorn oder nach hinten geneigt halten, konzentriert sich Ihr Körpergewicht auf nur einen kleinen Teil der Bandscheibe, anstatt einen gleichmäßigen Druck auf die gesamte Fläche zu erzeugen. Dieser kleine Teil der Bandscheibe wird allmählich gegen die Nervenwurzeln geschoben, was unerträgliche Schmerzen verursacht. Der Prozess erstreckt sich über Jahre, und der Bandscheibenvorfall selbst tritt dann häufig als Folge einer kleinen Anstrengung auf. Das macht den Patienten dann ratlos: »Ich habe doch gar nichts Besonderes gemacht«, höre ich in diesen Fällen häufig.


Ist der Mensch für den aufrechten Gang geschaffen?

Diese Frage kann man sich ernsthaft stellen, ohne dafür philosophische und religiöse Betrachtungen anstellen zu müssen. Die Gelenke und Organe unseres Körpers scheinen für eine vierbeinige Position mit durchgestreckten Beinen besser geeignet zu sein. Die Bedingungen einer menschlichen Schwangerschaft zeigen deutlich die Nachteile des aufrechten Gangs. Durch den aufrechten Gang der Mutter sackt das Baby mit zunehmender Größe immer tiefer in das Becken der Mutter hinein. Dies ist mit zwei bedeutenden Nachteilen verbunden: Sein Kopf wird im Becken »eingeklemmt« und komprimiert zudem Rektum und untere Hohlvene, die eine der größten Venen unseres Organismus ist. Die Kompression des Rektums ist eine Quelle für Hämorrhoiden, die der Hohlvene eine Ursache für Lumbalgien und Krampfadern in den Beinen.


Louis konsultiert mich wegen Schmerzen des rechten Ischiasnervs, die ihm seit zwei Jahren das Leben schwer machen. »Stellen Sie sich vor, das ist beim Niesen passiert!« Er vergisst, wie viele Dinge bereits vor diesem Niesen passiert waren: Seine Geschäfte liefen schlecht, seine beiden Kinder ließen sich scheiden, seine Körperhaltung wurde immer schlechter und gebeugter, niedergedrückt von den Problemen des Lebens. Wegen andauernden, zu starken und schlecht verteilten Drucks hatte sich die unterste Bandscheibe seiner Lendenwirbelsäule verlagert und beim Niesen diesen plötzlichen heftigen Schmerz verursacht.






Die Angst und unsere Gelenke

Man muss gut unterscheiden zwischen der Furcht, die eine logische Reaktion auf eine reelle Gefahr ist, und der Angst, die uns grundlos überfällt. Es ist normal, angesichts einer tatsächlichen Gefahr Furcht zu empfinden. Tief in unserem Inneren liegt aber immer auch eine unbegründete Angst im Dunkeln verborgen, die zu einer tiefen Verunsicherung führen kann. Unser Körper reagiert auf diese »existenzielle« Angst. In meinem ersten Buch habe ich die Reaktionen unserer inneren Organe auf psychoemotionalen Stress beschrieben. Das Gehirn versucht immer, Anspannungen loszuwerden und sie in körperliche Symptome umzuwandeln. Auf Gelenkebene verschafft es sich über die Muskeln Erleichterung, die sich dann unter ständiger Spannung befinden. Muskeln, welche die Gelenke umgeben und ständig ewas angespannt und zusammengezogen sind, üben einen Druck auf das Knorpelgewebe aus. Nach und nach nutzt sich der Knorpel ab und verliert seine sehr gleitfähige Oberfläche, die ein perfektes Gelenkspiel ermöglicht.

Auf welches Gelenk wirkt die Angst sich aus?

Die Angst bindet sich nicht zufällig an ein bestimmtes Gelenk. Häufig sucht sie sich ihr Ziel nach Art der Belastung. Die allgemeine Angst vor anderen beispielsweise wird sich eher auf Hals und Schultern auswirken, das Gefühl der Entmutigung auf die Knie, ein großes Zaudern auf unsere Beine und Füße, eine zu große Verantwortung auf den Rücken. Dabei können sich emotionaler Stress und übertriebene Zurückhaltung oder körperliche Schmerzen, Gelenkschmerzen und unser seelischer Zustand gegenseitig verstärken und die Situation immer weiter aufschaukeln. Ein vereinfachendes Beispiel sieht dann etwa so aus: »Ich zaudere und handle mir eine Verstauchung ein. Die
Verstauchung lässt mich noch stärker zaudern.« In meinen Kursen, die ich für Therapeuten gebe, weise ich ausdrücklich darauf hin, dass sich die Behandlung eines Teils des Körpers auf unser psychisches Gleichgewicht günstig auswirken kann.

Guillaume hatte schon immer wenig Selbstvertrauen, und doch ist er jemand, der wirklich Interesse verdient. Er geht leicht gebeugt, Schultern und Füße nach innen gedreht. Er steht nicht fest auf dem Boden, seine Füße analysieren die Bodenbeschaffenheit schlecht, und er zieht sich mehrmals jährlich eine schwere Verstauchung zu. Er pflegt seine intellektuellen Neigungen sehr. Daher erkläre ich ihm, als er in meine Sprechstunde kommt, es sei nicht unehrenhaft, an die Körperhaltung und die Füße zu denken. Ich sage zu ihm: »Du siehst hier diesen Teppich. Versuche, gerade an seinem Rand entlangzugehen, die Füße gut zu setzen und immer einen guten Kontakt mit dem Boden zu spüren.« Es gelingt ihm nicht, gleichzeitig an seinen Kopf, seine Schultern, seine Wirbelsäule und seine Füße zu denken. »Konzentriere dich nur auf deine Füße, und lass die Informationen, die sie dir geben, in deinem Körper nach oben steigen. « Er hat zu Hause geübt und Gefallen an dieser Art von Übung gefunden. Nein, Guillaume hat sich im Grunde nicht verändert, aber es ist erstaunlich, wie geschickt und selbstsicher er sich nun fühlt. Er hat seit inzwischen vier Jahren keine Verstauchung mehr gehabt.





Schlussbetrachtung

Von der Kindheit bis ins Alter unterliegen wir allmählichen und unausweichlichen Veränderungen. Der Mensch entwickelt sich von der Kindheit bis zur Adoleszenz. Mit etwa 18 Jahren erreicht er die Reife.

Das Erscheinungsbild unseres Körpers wandelt sich. Unsere Gesichtszüge, unsere Haut, unser Körperbau, unsere Muskeln, unsere Knochen – alles verändert sich mit der Zeit, auch die Systeme unseres Organismus im Inneren unserer Körperhülle. Die Natur birgt ihre Geheimnisse, sie hat Stärken und Schwächen, mit denen wir uns arrangieren müssen, um unser Kapital – unsere wertvolle Gesundheit – harmonisch zu erhalten.

Der Weg ist lang, und wir werden immer älter. Allerdings müssen wir uns der verstreichenden Zeit und unserer Entwicklung bewusst sein. Nichts, was erworben wird, ist von Dauer. Was an einem Tag wunderbar zu funktionieren scheint, kann sich Jahre später verkrampfen, weil die Zeit an ihrem Werk arbeitet … oder wegen mangelnder Pflege und Wachsamkeit.

Unser Gelenksystem ist, wie alle anderen Körpersysteme, ein lebenswichtiges Element unserer Funktionstüchtigkeit. Die Gelenke ermöglichen uns unsere Bewegungen. Daher haben wir die Pflicht, dieses Kapital – unsere Beweglichkeit – zu erhalten.

Langlebigkeit und Beweglichkeit der Gelenke werden erworben und durch tägliche Achtsamkeit erhalten: Ernährung, körperliche Aktivität, Pflege – durch all das, was im vorliegenden Buch immer wieder angesprochen wurde.

Gelenkprobleme entwickeln sich über Jahre hinweg. Man muss wissen, wie man ihnen vorbeugen kann, oder aber ihnen Beachtung schenken, sobald sie spürbar werden. Haben sie sich erst einmal eingenistet, wird es schwieriger.

Aber es gibt immer etwas, was man tun kann. Medikamentöse Behandlungen mit Analgetika und Antiphlogistika sind hilfreich. Manchmal sind sie unerlässlich, aber im Langzeitgebrauch
gefährlich. Man muss seinen Lebensstil bedenken, auch auf lange Sicht hin gesehen, und sich mit der Behandlung der Ursachen der Symptome befassen. Wer gut für sich sorgt, muss das Alter nicht fürchten.



 Das Problem ist nicht das Altwerden,
 sondern die Qualität des Altwerdens

Betrachten Sie sich Menschen, denen Sie keinesfalls ähneln möchten, und unternehmen Sie alle Anstrengungen, um nicht so zu werden wie sie. Ich kann Ihnen versichern, dass man in jedem Alter schön sein kann. Wie viel Anmut haben doch die Bewegungen einer 70-jährigen Frau, die es verstanden hat, beweglich zu bleiben – wunderbar und respektabel!

Wichtig ist, was der Körper ausdrückt: Leichtigkeit, Anmut, Würde, Lebensfreude – auch Falten sind nicht ungefällig. Sie sind die Signatur dessen, was wir erlebt haben. Sie erzählen über unsere Freuden und unsere Trauer, unsere Sicherheiten und unsere Konflikte. Sie machen den Charme des reifen Alters aus.

Wer ab 50 seine Gelenke funktionstüchtig halten möchte, sollte Stoßbelastungen und zu heftige Anstrengungen meiden. Eine ausgewogene Gesundheit ist wichtiger als ein zwanghaft gestählter Körper.

Lernen Sie loszulassen, akzeptieren Sie es, sich der Realität Ihrer körperlichen Entwicklungen anpassen zu müssen. Die Palette an sportlichen und sonstigen Aktivitäten ist so groß, dass es an Alternativen nicht mangelt.

Der Organismus eines jungen Menschen kann problemlos alles Überflüssige eliminieren. Mit zunehmendem Alter wird dies schwieriger. Wie wir damit umgehen, ist eine Frage des gesunden Menschenverstandes.

Seien Sie als Virtuose Ihres körperlichen und psychischen Gleichgewichts stolz darauf, dass Sie es verstehen, sich in funktionstüchtigem Zustand zu halten.

Das Altern kann durch eine nachlassende Beweglichkeit des Körpers wie des Geistes gekennzeichnet sein. So wie der Körper
aus vielfältigen Elementen besteht, ist auch der Geist nicht das Ergebnis eines einzigen Gedankens. Spricht man von Geist, meint man Offenheit, Bildung, Gedächtnis, Humor, Neugierde, Feinfühligkeit, Aufmerksamkeit und vieles mehr. Wer Geist hat und ihn gut zu erhalten weiß, sorgt dafür, dass er nicht altert.

Alles hängt zusammen: Das Lockern des Körpers wirkt sich auf den Geist aus. Dem Geist Nahrung zu geben wirkt sich auf den Körper aus.

Kümmern wir uns um beide. Es ist unsere Pflicht, denn nur so können wir gut leben und schrittweise in unserer Entwicklung weitergehen.


Jean-Pierre Barral

Jean-Pierre Barral studierte an der European School of Osteopathy in Maidstone, England, die lange als Tempel der europäischen Osteopathie galt. Im Jahr 1974 legte er sein Diplom in Osteopathie ab, 1977 in Kinesiotherapie.

Er ist einer der Pioniere der Osteopathie in Frankreich. Jean-Pierre Barral hat viel zur Entwicklung der allgemeinen und viszeralen Behandlungstechniken, einschließlich des urogenitalen Bereichs, beigetragen und setzt bis heute seine innovative Arbeit fort.

Er ist Präsident des »Barral Institute« (www.barralinstitute.com. ) in Palm Beach, Florida. Dieses Institut mit 25 Lehrkräften organisiert in zahlreichen Ländern die pädagogische Ausbildung von Manualtherapeuten in den Techniken, die Jean-Pierre Barral entwickelt hat. Er selbst unterrichtet Osteopathen in zahlreichen Ländern Europas, in den USA, in Australien, Russland und Japan. Zu seinen Publikationen zählen ein Dutzend Fachbücher über verschiedene Schwerpunktthemen der Osteopathie. Alle wurden in ihrem jeweiligen Fachbereich Bestseller.

Das Times Magazine hat in seinen Ausgaben für Europa und die USA Jean-Pierre Barral unter die sechs Therapeuten gewählt, die am meisten zur Entwicklung der alternativen Medizin beigetragen haben. Er ist der einzige Europäer, der dort genannt wird. Zudem wurde ihm ein Artikel gewidmet.

Er war Gast in zahlreichen Rundfunk- und Fernsehsendungen. Der Fernsehsender ARTE hat ihn für eine im Jahr 2008 ausgestrahlte Sendung mit dem Titel »Schluss mit den Schmerzen« zusammen mit einem deutschen Akupunkteur als Vertreter der alternativen Medizin in Europa ausgewählt.



Den Therapeuten sorgfältig auswählen


	▬ Anfangs ist das Wichtigste, dass Sie das Gefühl haben, von Ihrem Therapeuten verstanden zu werden. Die Beziehung zwischen zwei Personen gründet sich auf unmittelbare, unbewusste und subtile Wahrnehmungen und nicht nur auf einen verbalen Austausch. Wenn Sie den Therapeuten »nicht gut riechen« können, beruht dies wahrscheinlich auf Gegenseitigkeit.

	▬ Die Anzahl der Sitzungen sollte logisch nachvollziehbar sein und einem Behandlungsvertrag folgen. Wenn Sie bei körperlichen Schmerzen nach drei oder vier Sitzungen keine Besserung feststellen, wird es problematisch. Bei psychischen Problemen ist das komplizierter. Wichtig ist aber, dass Sie hinter der Behandlung eine Strategie erkennen können, einen Entwicklungsplan.

	▬ Wenn eine begonnene Behandlung nicht die erwarteten Ergebnisse bringt, sollte der Therapeut die Initiative ergreifen und Sie einer anderen, geeigneteren Behandlung zuführen. Ein guter Therapeut spürt sehr schnell, ob seine Behandlung Früchte tragen wird oder nicht.

	▬ Machen Sie sich klar, dass »niemand einem Therapeuten gehört«. Sie sind jederzeit frei zu gehen.

	▬ Für den Therapeuten sollte die Verbesserung der Gesundheit seines Patienten zählen, nicht die Tatsache, dass er »einen Patienten an Land gezogen hat«. In Zweifelsfällen oder wenn das Vertrauen beschädigt wurde, sollte der Patient unbesorgt einen anderen Therapeuten konsultieren.

	▬ Ein Therapeut sollte neutral bleiben und nicht über Sie oder Ihre Umgebung urteilen. Meiden Sie Therapeuten, die Ihnen Schuld zuweisen wollen, die Religion und Behandlung vermischen oder Sie auffordern, einer Organisation beizutreten. Es gibt immer schwarze Schafe, sie sind aber anfangs leicht zu erkennen, solange man sich nicht in eine Art von Abhängigkeit begeben hat.




Ausgewählte Adressen

Therapeuten und Ärzte, die in Viszeraler Manipulation ausgebildet sind, finden Sie bei unten stehender Auswahl von Verbänden und Instituten.



 Deutsches Fortbildungsinstitut für Osteopathie 
Bayerwaldstr. 12 
93073 Neutraubling 
Tel. 09401-912309 
Fax 09401-912308 
E-Mail: info@dfo-zentrum.de 
www.dfo-zentrum.de



 Deutsches Register Osteopathische Medizin DROM e.V. 
Hartstr. 8 
85386 Eching 
Tel. 089-31903646 
Fax 089-31903647 
E-Mail: info@drom.info 
www.drom.info
ab Januar 2008 auch: www.therapeuten-register.de



 münchner gruppe – munich group 
für interdisziplinäre manuelle Behandlungsformen 
Königinstr. 35 a 
80539 München 
Tel. 089-266209 
Fax 089-2011547 
E-Mail: info@muenchnergruppe.de 
www.muenchnergruppe.de
www.munich-group.com




 DAOM e.V. 
Deutsche Akademie für Osteopathische Medizin e.V. 
Caldenhofer Weg 130 a 
59063 Hamm 
Tel. 02381-495164 
Fax 02381-495193 
E-Mail: info@daom.de 
www.daom.de



 Deutsche Gesellschaft für Manuelle Medizin e.V. 
Dr. Karl-Sell-Ärzteseminar Neutrauchburg (MWE) e.V. 
Riedstraße 5 
88316 Isny im Allgäu 
Tel. 07562-97180 
Fax 07562-971822 
E-Mail: info@aerzteseminar-mwe.de 
www.aerzteseminar-mwe.de



 Verband der Osteopathen e.V. – VOD 
Untere Albrechtsraße 15 
65185 Wiesbaden 
Tel. 0611-9103661 
Fax 0611-9103662 
E-Mail: info@osteopathie.de 
www.osteopathie.de



 Deutsche Gesellschaft für Osteopathische Medizin (DGOM) e.V. 
Obere Rheingasse 3 
56154 Boppard 
Tel. 06742-80010 
Fax 06742-800127 
E-Mail: kontakt@dgom.info 
www.dgom.info




Dank

Ich hätte so vielen Menschen zu danken. Das Leben ist lang und führt zu zahlreichen Begegnungen, die alle ihren Beitrag zu diesem Versuch geleistet haben, den Menschen und sein Wesen zu verstehen. Nachfolgend nenne ich einige Personen, denen ich im besonderen Maße danken möchte.

Prof. Georges Arnaud, Prof. Pierre Cornillot, Prof. Max Micoud, Prof. Bernard Paramelle, Alain und Françoise Croibier, Thomas Dummer, Jean-Paul Duret, Didier Feltesse, Viola Fryman, Régis Godefroy, Lionelle Issartel, Franck Lowen, Jean-Paul Mathieu, Pierre Mercier, Henri Pinel, Didier Prat, Louis Rommeveaux, Maurice-Paul Sainte-Rose, Peter Schwind, Christoph Sommer, Dominique Thevenot, John Upledger, John-Matthew Upledger, Ghislaine Vulliet, Gail Wetzler, John Whernam, nicht zu vergessen auch die Mitglieder der Familien Barral und Igounet, mit denen ich mich so wohl fühle: Babette, Christophe, Isabelle, Guy, Dominique, Marie-France, Julie, Marie-Amélie, Maguelone, Noémie, Maxime, Béatrice, Mathieu, Peter

Mein ganz besonderer Dank gilt René und Rose Barral.
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