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EINSTIMMUNG
DIE GLIENICKER BRUCKE IN
POTSDAM — Symbol der Hoffnung

Der Riicken zwischen Stress und
Bewegungsmangel

Mit meinem Buch mochte ich Sie darin unterstitzen, Ricken-
schmerzen vorzubeugen, damit Sie sich bis ins hohe Alter einer
ungehinderten korperlichen wie geistigen Beweglichkeit er-
freuen konnen. Ich habe durchgehend die Metapher der Briicke
gewahlt, weil diese wie die Wirbelsdule in der Lage ist, einen
hohen Spannungsbogen aufzubauen. Voraussetzung sind eine
stabile Konstruktion und freie Wege, damit ein optimaler Ener-
gie- und Informationsstrom flieBen und aufrechterhalten wer-
den kann. Ohne diesen konnen weder Briicke noch Riicken
existieren. Denn Leben ist Bewegung! Stillstand und Blockade
sind das Ende jeder Verstandigung, und sie sind es auch, die
dem Riicken in unserer bewegungsarmen Zeit zu schaffen ma-
chen. Bewegung ist das Wechselspiel der Krafte, ohne das
weder Briicke noch Riicken ihrer Grundbestimmung gerecht
werden kann.
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Sie kennen sicherlich die berlihmte Glienicker Briicke, die
uber die Havel hinweg Berlin und Potsdam verbindet. Sie dient
als Bild aus der Zeit des Eisernen Vorhangs zwischen Ost und
West, ist gepragt vom Stillstand einer unlberwindlichen
Grenze und den Sorgen und Angsten der Menschen diesseits
und jenseits. Die Glienicker Briicke aber gilt auch als Symbol der
Hoffnung, dass blockierende Grenzen durchaus tuberwunden
werden konnen, wenn zuversichtliches Denken und guter Wille
an Durchsetzungskraft gewinnt.

Korper und Geist im Einklang

Auch der Riicken braucht positives Denken und Bewegung. Nur
so handeln wir praventiv. Und in diesem Sinne kann Praventiv-
medizin als Medizin der Hoffnung betrachtet werden und sich
durchsetzen.

Der Riicken ist eine Konstruktion, die primar auf Bewegung
ausgerichtet ist. Das zentrale Achsorgan kann sich — vergleich-
bar mit einer dreidimensional ausgerichteten Spiralfeder —
beugen, strecken, drehen und wenden. Es ist in der Lage,
schwerste Lasten zu tragen, und es Ubersteht sogar einen ge-
waltigen Skisprung von einer Schanze. Daflr verantwortlich
sind Muskeln, Sehnen und breit ausgelegte Bander, welche die
Wirbelsaule in einer optimalen Ausrichtung halten. Stellen Sie
sich ein Segelschiff vor: Dessen Segel und Rahen kdnnen sich
flexibel auf unterschiedliche Windrichtungen einstellen und
sind jederzeit in der Lage, die gespeicherte Energie in Bewe-
gung umzuwandeln. Fehlt letztere, wird jeder kiihne Segler
schnell zu einem lahmen Windjammer. Was fiir das Segelschiff
gilt, gilt erst recht fir unseren Riicken, der eines auf Dauer nicht
schadlos toleriert: Bewegungsmangel. Auch er wird dann zu ei-
nem Haufchen Ungliick.
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Rund 80 Prozent der Menschen hierzulande
wissen ein Lied davon zu singen, denn mindes-
tens einmal in ihrem Leben werden sie durch
Schmerzen zwischen Nacken und SteilRbein
aus ihrem gewohnten Lebensrhythmus ge-
worfen. Jeder Dritte leidet mittlerweile an
chronischen Schmerzen. Eine Besserung ist
trotz Riickenschulen, Fitness-Studios und voll-
mundiger Werbeversprechen nicht in Sicht!
Kein Wunder, denn unser Ricken ist nicht nur
auf Starke, sondern vielmehr auf Elastizitat an-
gewiesen. Aus Sicht der Bionik (Wissenschaft
von Biologie und Technik) ist das vorherr-
Segelschiff Riicken schende Energiekonzept in der Natur nicht die
Kraft, sondern die Flexibilitat. Denken Sie an
ein Kornfeld im Wind. Elastisch wiegen sich die Halme wie die
Wellen einer Brandung. Wiirden sie dem Wind allein mit Starke
trotzen —schon ein Hauch ware in der Lage, sie zu knicken.
Wo also liegen die Ursachen fur die weitverbreitete Volks-

krankheit Riickenschmerz? Es sind mehrere Griinde, die unser
Achsorgan in Mitleidenschaft ziehen und gefahrden: chroni-
scher Bewegungsmangel durch lange Sitzarbeit zum einen —
monotone, einseitige Belastungen zum anderen (denken Sie an
die permanente Bedienungsarbeit der Hinde am PC). Hinzu
kommen der standig steigende Psychostress tber die Verarbei-
tung von Negativinformationen, auch Korperlbergewicht
spielt eine Rolle und die Tatsache, dass wir immer alter werden.

Umdenken ist angesagt. Denn die besten Schmerzen sind na-
tirlich solche, die gar nicht erst auftreten. Wirksam ist eine
leicht umsetzbare, erinnerungsstarke und sofort wirksame Ver-
haltenspravention des Einzelnen, die ich lhnen in diesem Buch
vorstellen werde.
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Die tragende Briicke zwischen
Kopf und Korper

Bevor wir uns den praventiven Sieben Brticken fiir den Riicken
zuwenden, mit denen Sie Ihrem Leben eine neue Richtung ge-
ben kdnnen, sollen die wesentlichen Ursachen fur Rickenbe-
schwerden in Augenschein genommen werden. Denn viele
Menschen wissen lberhaupt nicht, was sie ihrer Wirbelsaule
Tag flr Tag antun.

Die Wirbelsdule erfullt eine zentrale Aufgabe im Skelett: Auf
sie stlitzen sich Kopf, Schultern, Arme und Brustkorb, und sie
Ubertragt deren Last auf Becken und Beine. Damit sie diese sta-
tische Funktion erfiillen kann und dabei noch ausreichend fle-
xibel bleibt, besteht sie aus Uber 30 Knochensegmenten, den
sogenannten Wirbelkorpern. Als tragende Briicke zwischen
Kopf und Korper unterhdlt sie einen intensiven Austausch zwi-
schen geistigen und korperlichen Aktivitaten, denn ihr kno-
cherner Ring umschlieRt das Rlickenmark — ein Nervenkanal, in
dem der Informationsstrom zwischen Gehirn und Korper ver-
lauft.

Diese zentrale Briicke, welche die oberen und unteren Extre-
mitdten zusammenhalt, besteht aus finf Abschnitten — den
sieben Wirbeln der Halswirbelsaule, den zwolf der Brustwirbel-
saule mit zwolf vorderen Rippenpaaren, den flinf der Lenden-
wirbelsdule, den finf miteinander verwachsenen Kreuz-
beinwirbeln und den fliinf miteinander verwachsenen
SteiBbeinwirbeln. Nicht alle Wirbel sind gleich — ein Halswirbel
unterscheidet sich deutlich von einem Brust- oder Lendenwir-
bel. Dennoch folgen alle einem bestimmten Bauplan: Der kno-
cherne Wirbelkorper ist nach vorn, also zur Brust ausgerichtet.
Er bildet das saulenartige Bauelement des Riickgrats. Jeder Wir-
belkorper liegt geschiitzt zwischen zwei Bandscheiben. An die
Rickseite des Wirbelkorpers schlielt sich der hintere Bogen an.
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Alle Bogen gemeinsam bilden den Wirbelkanal, durch den die
Nervenstrange des Riickenmarks ziehen. Nach hinten ragt der
sogenannte Dornfortsatz, rechts und links vom Wirbelkorper
liegen zwei weitere Querfortsatze. Sie dienen als Ansatzpunkte
fir Bander und Muskulatur. Wirbelgelenke verbinden jeden
Wirbel mit den daruber- und darunterliegenden.

Arme und Schultergelenke sind nicht knochern fest mit der
Wirbelsaule verbunden, sondern locker muskular. Bezeichnen-
derweise spricht man deshalb vom Schulterglrtel, der — wie
ein Hosengitrtel je nach Bauchumfang — unterschiedlich ein-
stellbar ist. Der Schultergiirtel wird vom Brustbein Uber das
Schlusselbein bis zum hinteren Schulterblatt gebildet, dabei
stellt das Schultergelenk die eigentliche Bewegungszentrale
dar. Muskulatur und Bander vervollstandigen den »Gurtel«. Sie
verbinden das Schulterblatt mit dem Brustkorb und ermogli-
chen eine hohe Beweglichkeit. Im Gegensatz dazu sind die
Huftgelenke knochern fest mit der Wirbelsaule verankert, da-
her die Bezeichnung Beckenring — Ausdruck einer festen Bin-
dung der Knochen und Gelenke untereinander.

Kardinalprobleme der Wirbelsaule durch
lange Sitzarbeit

Als Folge immer langeren Sitzens — acht Stunden Arbeit am
Bildschirm sind heute gang und gabe — verandern der variable
Schultergurtel und der feste Beckenring nachhaltig die Stel-
lung der Wirbelsaule.
Die vordere Tastenposition der Arme und Hande erzwingt
eine betonte Frontposition der oberen Extremitaten, die mit
einer Verkirzung beugeseitiger Schultermuskeln einher-
geht.



Einstimmung 13

Hierauf reagiert der lockere Schultergtirtel. Die Schulterge-
lenke folgen dem Spannungszug der beugeseitigen Schul-
termuskeln, die nach vorne abweichen (Ventralisation). Eine
schlechte Haltung ist die Folge (der Mensch geht krummer).
Diese »Brustbeinbelastungshaltung« wird zusatzlich ver-
starkt, wenn die streckseitige Schulterblatt-Riickenmuskula-
tur zu schwach ist, was in der Regel zutrifft.

Flr Sitzarbeit ist aber auch eine anhaltende 9o-Grad-Stel-
lung beider Huftgelenke typisch. In dieser Haltung kommt es
zu einer bedenklichen Schrumpfung eines wichtigen Huft-
beugemuskels. Die Rede ist vom Hiiftlendenmuskel (M. ileop-
soas), der fiir unsere Riickengesundheit eine Schliisselstel-
lung einnimmt, da er die Stellung der Lendenwirbelsaule
entscheidend bestimmt. Er verlauft von der Lendenwirbel-
saule zum Hiiftgelenk (kleiner Rollhtigel). Mit jeder Muskel-
verkirzung geht eine Druckerh6hung in den Bandscheiben
der Lendenwirbelsaule im Stehen einher, weil dieser Hiiftlen-
denmuskel nicht die Offnung des Hiiftgelenks durch Langen-
erweiterung begleiten kann.

Die Folge ist eine verstdrkte Hohlkreuzstellung (Lordose) der
Lendenwirbelsaule im Stehen. Denn im Gegensatz zum
Schultergelenk stellt beim Beckenring nicht das Huftgelenk,
sondern die Lendenwirbelsdule die Bewegungsebene dar,
von der die Dysbalance ausgeht.

Uber das Hohlkreuz wird das komplexe Schwingungsverhal-
ten der Wirbelsaule verandert, die Buckelung der Brustwir-
belsdule nimmt zu. Eine chronische Bandscheibendrucker-
hohung ist die Folge, eine Fehlposition, die wesentlich fur
die Volkskrankheit Riickenschmerz verantwortlich gemacht
werden muss.
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Abb.2  Beugestress fir
Schulter und Hiiftmuskeln
bei langer Sitzarbeit

Fast alle Menschen werden im Laufe ihres Lebens von Riicken-
schmerzen betroffen und jeder zweite Patient beim Orthopa-
den hat Probleme mit seiner Wirbelsaule. Auf diesem Leidens-
weg stehen drei Kardinalprobleme im Vordergrund:

Bandscheibendegenerationen, signalisiert durch das

, da die wichtigste Bewegungsein-
heit der Wirbelsaule von zwei Wirbelkorpern und einem da-
zwischenliegenden elastischen Kissen gebildet wird. Diese
druckempfindliche Bandscheibe besteht aus einem duReren
Faserring und einem inneren Gallertkern. Gefahrdet ist der
aullere Faserring, der bereits vom 30. Lebensjahr an briichig
werden und aufbrechen kann. Ein Bandscheibenvorfall kann
die Folge sein. Dramatisch wird das Ganze, weil die Band-
scheibe in einen eng begrenzten Raum eintritt, auf den die
Nervenwurzel in ganzer Gré3e angewiesen ist. Nervenge-
webe reagiert Uberaus drucksensibel bei hohem Schmerz-
aufkommen.
Jeder von lhnen, der sich schon einmal den »Musikknochen«
an der Innenseite des Ellenbogengelenks (N. ulnaris) gesto-
Ren hat, kennt das. Bandscheibenvorfille direkt nach hinten
bedrangen nicht die Nervenwurzel, sondern das druckemp-
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findliche Langsband. Sie verursachen allgemeine Ruicken-
schmerzen und werden im Volksmund mit »Hexenschuss«
oder Lumbago bezeichnet. Seitliche Vorfadlle komprimieren
die Nervenwurzel. Sie sind verantwortlich fir Armschmer-
zen im Bereich der Halswirbelsaule oder flr Beinbeschwer-
den, wenn die Lendenwirbelsaule betroffen ist, und als ein-
seitige Ischialgie allgemein gefurchtet.

sind die Folge, wenn eine Bandscheibe
in der Degeneration an Hohe verliert. Damit verschieben sich
automatisch die kleinen Gelenkfacetten der hinteren Wir-
belkorperfortsatze und eine Arthrose ist die logische Konse-
quenz. Sie ist auch ein wesentlicher Grund dafur, dass man
im fortgeschrittenen Alter meist nicht mehr auf einer harten
Matratze schlafen kann, weil hierdurch die riickwartigen Fa-
cetten starker gestaucht werden. Eine weiche, elastische
Matratze hingegen erweitert die Gelenkfacetten, der
Schmerz wird reduziert.

sind eine echte Be-

Eine bedrohliche
Situation fiir die
Wirbelsdule geht von
rotationsbetonten

drohung fiir die Nervenwurzel. Warum? Die
Wirbelsaule wird von Bandern zusammen-
gehalten. Ein vorderes und hinteres Langs-

band zieht von oben nach unten uber die »Schneeschaufelbe-

Wirbelkérper und schitzt die Bandschei-  wegungen«aus, die
ben. Zum Austritt der Nervenwurzel gibt es iiber ein »offenes
allerdings Liicken in dieser Schutzschicht. ~ Fenster«<andie

schmerzempfindli-

Diese sogenannten »offenen Fenster« be-
che Nervenwurzel

finden sich in »4-bis-5-Uhr-Position« nach
hinten sowie in »7-bis-8-Uhr-Position«. So

stoRBen kdnnen.

wird klar, dass die meisten Bandscheiben-

vorfalle auf eine sogenannte »Schneeschaufelbewegung«
zurlickzufihren sind, weil sich durch die typische Korperro-
tation der Bandscheibendruck isoliert gegen die »offenen
Fenster« richtet. Dies bedeutet immer eine Gefahr fur den
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Riicken, die beispielsweise von vielen Wurfsportarten, aber
auch vom Golf ausgehen kann, vor allen Dingen bei einer
schwachen Riickenmuskulatur.

Aber nicht nur der Ricken leidet unter Bewegungsarmut, Fehl-
belastung und Stress. Vor allem computergesteuerte Arbeiten
vollziehen sich derart bewegungsarm, dass die »Fluchtkorri-
dore«, das heilst ausgleichende Aktivitat groRer Muskelgruppen
(mindestens ein Sechstel der quergestreiften Muskulatur), prak-
tisch geschlossen sind. Diese stiitzenden Muskeln fehlen insbe-
sondere der Wirbelsdule, die damit starken Fehlbelastungen
ausgesetzt ist. Kleine Muskelgruppen der Arme und Hande be-
stimmen die vorherrschende Bedienungsarbeit. Sie geraten be-
vorzugt in eine periphere Stressspannung und kénnen sich hie-
raus nicht selbststandig befreien. Auf der Tastatur tendieren die
Finger zum Faustschluss, damit gerat ein Handnerv unter Druck.

Die moderne Medizin handelt bei diesen stressbedingten Er-
krankungen, die standig im Vormarsch sind, aber nicht ursach-
lich. Gesundheitliche Probleme werden rein symptomatisch
angegangen, und das auch erst am Ende einer langen Erkran-
kungskette, wenn das »Kind bereits in den Brunnen gefallen
ist«. Das »Mausklicksyndrom« — pragendes Zeichen der moder-
nen Berufskrankheit RS/ (repetitive strain injurie) — wird gegen-
wartig sozusagen am FlieBband operiert. Es ware im Sinne der
Praventivmedizin in jedem Falle besser, alles Erdenkliche zu
tun, um chronisch stressbedingte Erkrankungen zu vermeiden.

Stress wirkt auf den Gesamtorganismus dreidimensional:
Allgemein durch Bewegungsmangel auf das Herz-Kreislauf-
system.

Peripher auf den gesamten Stitz- und Bewegungsapparat
mit der Wirbelsaule im Zentrum durch einseitige Sitzarbeit
uber fehlgesteuerte groRe und kleine Muskelgruppen.
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Zentral auf das Gehirn, weil eine hohe Dichte von Sinnesrei-
zen verarbeitet werden muss, gleichzeitig aber zu wenig
Pausen gemacht werden.

Schonung, Entspannung und Bewegung im
Krankheitsfall

Leben ist Bewegung! Das gilt auch im Krankheitsfall. Denn
auch dann ist es wichtig — nach einer voriibergehenden Phase
der Schonung —, schnell wieder in ein riickenentlastendes Be-
wegungsprogramm zurtickzufinden. Praktizieren Sie bei star-
keren Beschwerden zunachst eine konsequente Stufenlage-
rung der Wirbelsaule mindestens liber 30 Minuten auf einer
optimal gefederten Unterlage. Unterstitzend wirkt die lokale
Anwendung einer Warmflasche, dabei ist darauf zu achten,
dass die Hitze nicht zu tief wirkt, begrenzt im muskularen Be-
reich zwischen 3 bis 4 cm Tiefe, sodass sie in keinem Falle die
Nervenwurzel erreichen kann. Vermeiden Sie die unkontrol-
lierte Warme eines Heizkissens oder gar eines heillen Vollba-
des. Es konnte sonst passieren, dass Sie im Ernstfall nicht mehr
ohne fremde Hilfe aus der Badewanne kommen.

Bewegen Sie sich danach moglichst variabel, aber unter opti-
maler Ruckenentlastung. Gehen Sie wiederholt vor Stuhl und
Sessel in die tiefe Hocke der »Hangebriicke« (siehe S. 102) und
stutzen Sie dabei den Oberkorper nach hinten mit den Ellen-
bogen ab. Hilfreich in dieser Phase ist auch Retro-Walking, be-
sonders auf einer Treppe oder im abschiissigen Gelande (siehe
S. 82 ff.). Halten Sie sich anfangs aus Sicherheitsgriinden am
Gelander fest, bei genligend Ubung konnen Sie es bald freihan-
dig. Retro-Walking ist auch ein »geistiges Jogging«, denn das
Gehirn lebt vom Uberraschungseffekt.
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Bleiben Sie in all Inren Aktivitaten immer unter der eigentli-
chen Schmerzgrenze und schulen Sie ganz bewusst lhre Acht-
samkeit der Wahrnehmung. Halten Sie hartnackig an lhrem
Bewegungsprogramm fest und registrieren Sie positiv die
kleinsten Verbesserungen. Auf diese Weise werden im Korper
Hoffnungssignale freigesetzt, die furr die Heilung von unschatz-
barem Wert sind. Ein Schiffbriichiger ertrinkt, wenn er kein Ret-
tungsschiff mehr sieht, obwohl er noch Energiereserven fur
eine Stunde Schwimmen mobilisieren kénnte. Lassen Sie sich
schon von kleinen Hoffnungszeichen der modernen Praventiv-
medizin ermutigen! Neue Energiereserven werden mobili-
siert — Energiereserven, die lhnen helfen werden, den Zustand
der Krankheit schnell zu tberwinden.

Lassen Sie sich von der Uberbewertung von Rontgenaufnah-
men nicht beeindrucken, insbesondere nicht von deren negati-
ver Interpretation. Ein altersbedingter VerschleiR der Wirbel-
saule gehort ebenso zum Leben wie das Nachlassen von Kraft
und Ausdauer im letzten Lebensdrittel, wobei ein moderates
Training die Lebensqualitat bis ins hohe Alter optimieren kann.
In 30 Prozent der Falle ist eine Abnutzung im Rontgenbild nach-
zuweisen, obwohl die Betroffenen keinerlei Beschwerden ha-
ben. Meine Frau beispielsweise klagte eines Tages liber Huftbe-
schwerden. Eine Beckenibersichtsaufnahme ergab keinen
krankhaften Befund an den Huftgelenken. Der Rontgenologe
lieR sich jedoch zu dem Negativkommentar hinrei3en: »Aber
gnadige Frau, Ihre Lendenwirbelsaule weist starke Verschleil3-
erscheinungen auf, Sie missen ja starke Schmerzen haben.«
Hatte sie aber nicht! Ich konnte meine Frau in einem anschlie-
Renden Gesprach beruhigen, sodass diese Negativinformation
keine Chance hatte, sich in ihrem Kopf festzusetzen.

Bei den chronisch stressbedingten Erkrankungen stoRt die
moderne Apparatemedizin deutlich an ihre Grenzen. Was RU-
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ckenschmerzen anbetrifft, zeigen Studien, dass bei 60 bis 80
Prozent der Falle die Apparate den eigentlichen Grund der RU-
ckenschmerzen nicht finden.

GEIST KONTRA MATERIE

Die immer noch vorherrschende Doktrin in der Medizin besagt,
dass allein die materiell gebundene Korperzelle fir die Ge-
sundheit des Menschen verantwortlich sei. Die moderne Quan-
tenphysik sagt etwas anderes, denn neben der Korperzelle, ne-
ben dem Atom, ist der Raum der Leere, das Vakuum ebenso
entscheidend. Hier namlich reguliert das eminent wichtige
Energie- und Informationsfeld den vorherrschenden Span-
nungszustand, von dem die Korperzelle abhangig ist. Dieser
Raum hochenergetischer Schwingungen entzieht sich jedoch
der gangigen Diagnostik. Sie konnen nicht durch Laborunter-
suchungen oder Rontgenaufnahmen analysiert werden.

Der Riickenschmerz, unter dem heutzutage viele leiden, ist vor-
rangig ein schmerzhafter Spannungszustand der Muskulatur,
der oft mit einer Fehlstellung oder mit einem Beckenschief-
stand einhergeht. Verschleillerscheinungen der Wirbelsaule in
Hohe der Hals- und Lendenwirbelsdule sind vor allem altersab-
hangige Degenerationen, die aber nicht in jedem Falle mit RU-
ckenschmerzen in Zusammenhang stehen miissen und schon
gar nicht die Indikation fur eine Operation darstellen. 30.000
Bandscheibenoperationen werden jahrlich allein in Deutsch-
land durchgefuihrt. Doch der Chirurg sollte nur dann zum Mes-
ser greifen, wenn eine hartnackige Nervenkompression vor-
liegt, die sich jeder konservativen Therapie entzieht.
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Selbst im Falle eines akuten Kompressionssyndroms ist pri-
mar die Entlastung der Nervenwurzel das Gebot der Stunde.
Die Selbstheilungskrafte des Korpers sind durchaus in der Lage,
durch lokale Umbauvorgange des vorgewolbten Bandschei-
bengewebes Schritt fur Schritt den schmerzhaften Druck vom
Nervengewebe zu nehmen. Diese primaren Heilungschancen
gilt es abzuwarten, ihnen sollte nicht durch zu schnelles opera-
tives Handeln vorgegriffen werden.

Der Huftlendenmuskel, das Filet unter
den Muskeln

Der Huftlendenmuskel (M. lleopsoas) bestimmt nachhaltig un-
sere Ruckengesundheit. Ja, Sie haben richtig gelesen: Der ent-
scheidende Muskel liegt nicht am Riicken, sondern tief verbor-
gen im Becken zwischen der Lendenwirbelsdule und dem
Huftgelenk. Man kann ihn nicht direkt sehen oder anfassen, er
entzieht sich der tastenden Hand, und wir werden ihn daherim
weiteren Verlauf den geheimnisvollen Mr. I. nennen.

Das Versteckspiel um diesen Mr. I. mochte ich ein wenig |uf-
ten, denn Sie alle kennen ihn, wenn auch aus einem anderen
Zusammenhang. Beim Einkauf ist Ihnen Mr. I. schon oft begeg-
net, denn in jeder Fleischerei nimmt er eine Sonderstellung ein.
Eine Hausfrau, die ihren Lieben ein besonderes Essen auf den
Tisch zaubern mochte, kommt an Mr. |.—in diesem Falle ausge-
hangt als Filetsteak — nicht vorbei. Auch Tiere verfligen namlich
uber einen Mr. |, der dem menschlichen sogar Uberlegen ist. Er
liefert dem Hasen die notwendige Power bei der Hiiftstre-
ckung, von der er bei einer Verfolgungsjagd profitiert. Wie die
Tiere verfligt also der Mensch rechts und links lber ein »defti-
ges Filetsteak«, das mit uns als Mr. |. sein Versteckspiel treibt.
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DER GEHEIMNISVOLLE MR. I.

Dem lleopsoas, alias Mr. I, kommt in der Biomechanik des
menschlichen Korpers eine Sonderstellung zu, denn kein Mus-
kel im menschlichen Korper ist mit derart wichtigen Funktio-
nen in Zusammenhang zu bringen: Der Hiiftlendenmuskel ist
einer der bedeutendsten Riickenmuskeln. Er ist ein einzigarti-
ger Laufmuskel, denn er steuert die Hiftbeugung. Und seine
Elastizitat hat entscheidenden Einfluss auf die Hiftstreckung
beim Gehen — das heift, sein Flexibilitatsverhalten bestimmt
die individuelle Schrittlange.

Mr. . steuert aber auch unsere Stimme. Er tragt wesentlich zur
Klangqualitat beim Singen bei, ist er doch der eigentliche An-
tagonist zum Zwerchfell. Diese grofRe Muskelplatte zwischen
Brust- und Bauchraum kann bei der Einatmung nur dann frei
nach unten ausweichen, wenn ihr ein elastisch entspannter
Mr. I. gegenuibersteht. Jedes Kind in Kopflage gleitet bei der Ge-
burt mit dem Kopf am lleopsoas entlang, allerdings in absolu-
ter Entspannung, die nur mit 9o Grad gebeugten Hiiftgelen-
ken der Mutter gewahrleistet ist. Hierbei handelt es sich um
die tiefe Entspannungshocke im Liegen, die flihrende Anti-
stresshaltung des Korpers und der Wirbelsaule, die uns immer
wieder in diesem Buch begegnen wird. Mr. I. ist also auch ein
wichtiger Geburtsmuskel.
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Wichtiger Muskel fiir:
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Abb.3  Der Hiftbeugemuskel — unser wichtiger
Riicken- und Gehmuskel
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Rickenschmerzen sind auch eine Kopfsache

Werden Riickenschmerzen chronisch, treten die Beschwerden
Uber langere Zeit auf, so kdnnen sich die Funktionsstorungen
auch verselbststandigen. Das Gehirn hat ein Schmerzgedacht-
nis, das von sich aus die Krankheit steuert, obwohl der objek-
tive Befund mit der Wirbelsaule nicht mehr ausreichend in Zu-
sammenhang gebracht werden kann. Im Zentrum des
Geschehens steht das »emotionale Gehirn«, das als die eigent-
liche Schaltzentrale der Entspannung angesehen werden muss,
damit die falsche Polung in der Schmerzverarbeitung riickgan-
gig gemacht werden kann. Das »emotionale Gehirn« liegt im
Hirnstamm, dem altesten Teil des Gehirns, in dem neben der
Kérperspannung auch unsere Gefiihle gesteuert werden.
Die Gesundheit des Riickens wird also nicht nur vom korperli-
chen Verhalten bzw. Fehlverhalten beeinflusst. Gewdhnlich
treffen wir unsere Entscheidungen unter Einbeziehung der
kognitiven Intelligenz, die der Steuerung des Stirnhirns mit
dem prafrontalen Kortex unterliegt. Allerdings sind unsere be-
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wussten Entscheidungen nicht immer so eindeutig, wie wir es
uns wunschen. Nach neuen psychologischen Erkenntnissen
rickt ein zweiter Hirnteil immer mehr in den Mittelpunkt. Man
spricht inzwischen sogar von einem zweiten Gehirn, dem
»emotionalen Gehirn«, dessen Bewertung in der Medizin in
den letzten Jahren straflich vernachlassigt wurde. Heute wis-
sen wir, dass Emotionen unser Denken und unser Handeln be-
einflussen, egal was wir entscheiden. Nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen kontrolliert das sich im Hirnstamm
befindliche »emotionale Gehirn« wichtige Funktionen, die un-
ser psychisches Wohlbefinden nachhaltig beeinflussen, und ei-
nen GroRteil der Korperfunktionen dazu.

Wissenszentrale

Neocortex
Angstzentrale Geflihlszentrale
Mandelkern Limbisches System

Abb. 4 Das »emotionale Gehirn«, unser Gehirn im Gehirn

Das »emotionale Gehirn« hat auf unsere Gesundheit einen
entscheidenden Einfluss, weil der wichtigste Entspannungs-
nerv des parasympathischen Systems, der Vagus als 10. Hirn-
nerv hier sein Kerngebiet hat — eine Umschaltstation, die we-
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