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Wissen schiitzt
vor Angst

Ein kurzer Uberblick iiber die Wirkweise
von Neurozentriertem Training, Spiral-
dynamik® und Dadmpfung alltdglicher
Stressreaktionen.
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Warum ein neues

Riickenbuch?

Blicher zum Thema Riickenschmerz, Muskelaufbau und kérperliches Trai-
ning gibt es viele. Sie alle haben ihre Daseinsberechtigung und setzen an
einem oder mehreren Kernpunkten anerkannter Therapiemethoden an.

Doch dieses Buch gibt IThnen dariiber hin-
aus eine umfassende Basis. Durch mein zwei-
tes Standbein, die Reitlehrertatigkeit, bin ich
vor einigen Jahren auf das spannende Thema
»Neuroathletik« aufmerksam geworden. Je
mehr ich mich damit beschaftigte, desto deut-
licher verstand ich, dass Neurozentriertes
Training der Ansatz ist, nach dem ich wahrend
meiner jahrzehntelangen Tdtigkeit immer ge-
sucht hatte. Die dort verwendeten Parameter
lassen mich verstehen, warum die Techniken,
die ich verwende, gut funktionieren.

Wir sind unser Gehirn!

Alles, was wir jemals in unserem Leben ge-
dacht, gefiihlt oder gemacht haben, hat un-
ser Gehirn getan. Von diesem Standpunkt
aus betrachtet, bedeutet jede Verdnderung
des eigenen Zustands eine Umgestaltung im
Nervensystem.

Alles, was wir tun und sind, entsteht aus Ge-
hirnaktivitat. Dagegen verschwinden die da-

fiir notwendigen Funktionen, wenn wir et-
was unterlassen. »Use it or lose it« ist ein in
diesem Zusammenhang hadufig benutzter
Begriff. Das gilt fiir die Muskulatur genauso
wie fiir Organ- oder Hirnfunktionen.

Da unser Kérper sehr 6konomisch agiert,
wird alles, was er nicht braucht, nach kur-
zer Zeit abgebaut. Beispielsweise wiirde es
zu viel Energie kosten, ungenutztes Muskel-
gewebe in einem kraftigen Zustand zu las-
sen. Nur wenn es aktiv ist, wird es erhalten.
Das gilt auch fiir Fihigkeiten, die wir einmal
konnten. Wenn Sie als Kind Blockfl6te oder
Klavier gespielt haben, sind die dafiir not-
wendigen Steuerungsprogramme in [hrem
Gehirn vorhanden. Sobald Sie aufhoren, das
Instrument zu spielen, stauben die Nerven-
bahnen, die diese Programme zum Leben er-
wecken, sinnbildlich ein. Wenn Sie begin-
nen, wieder zu musizieren, entstauben Sie
diese Fahigkeiten. Beispielsweise machen
Fingeriibungen den Weg zu diesen Verbin-
dungen frei. Diese Bahnen wieder gangbar
zu machen, geht schneller, als neue auszu-
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bilden. Trotzdem braucht es ein wenig Zeit,
die einst automatischen Funktionen wieder
zu aktivieren.

Das betrifft vor allem die Steuerung. Das Ge-
hirn muss, wenn wir beim Beispiel des Kla-
vierspielens bleiben, aufnehmen und verar-
beiten, wie Sie vor dem Klavier sitzen und
wie grof$ der Abstand zum Tastenfeld und
den Pedalen ist. Denn bei allem, was Sie tun,
miissen Sie im Gleichgewicht bleiben und
sollten nicht vom Hocker fallen. Auch spielt
eine wichtige Rolle, wo die Fiif3e auf die Pe-
dale treten und wie sich die Tasten anfiihlen.
Wie breit die Tasten sind und wie viel hdher
die schwarzen Tasten liegen, entscheidet da-
riiber, wie Sie Ihre Finger bewegen.

Wann Sie welche Note spielen und ob Sie

die Pedale benutzen, bestimmt das Noten-
blatt, sprich die Melodie, die Sie spielen wol-
len. Das Lesen der Noten erfordert eine ko-
ordinierte Bewegung der Augdpfel, um die
Tone wahrzunehmen. Viele verschiedene
Hirnfunktionen sind notwendig, um aus
den schwarzen Punkten und Strichen, die
die Netzhaut vom Notenblatt aufnimmt, die
richtigen Téne und Tempi zu konstruieren.

Im Alltag merkt man oft nicht, wie viele
Koérperteile und Funktionen zusammenwir-
ken, um eine Alltagsbewegung zu ermdgli-
chen. Erst, wenn wir etwas neu erlernen, be-
kommen wir eine Vorstellung davon, wie
viele aufeinander abgestimmte Teilbewe-
gungen es erfordert, um einen komplexen
Ablauf zu bewerkstelligen. Wieder etwas an-
deres ist es fiir das Gehirn, wenn diese Be-
wegung als Automatismus abgerufen wird.
Das Sitzen am Klavier wird Thnen schnell
wieder vertraut vorkommen, wenn Sie frii-
her ein versierter Pianist waren. Dann kom-
men Sie rasch wieder in Thr Spiel hinein und

Warum ein neues Riickenbuch?

bewegen die Tasten nach einer kurzen An-
laufzeit wie friiher.

Egal, ob wir etwas neu erlernen oder schon
kénnen, das Gehirn muss Signale, die auf un-
seren Korper einwirken, iiber dafiir einge-
richtete Rezeptoren aufnehmen. Danach sor-
tiert es diese Informationen an der richtigen
Stelle ein und schaltet passende Antwor-
ten. Die Reaktionen auf die angekommenen
Reize laufen mehr oder weniger automa-
tisch ab. Wie das genau passiert, werde ich
im weiteren Verlauf des Buchs erldutern. Es
gibt Antworten, die unbewusst ablaufen und
welche, die unsere Aufmerksamkeit erfor-
dern und bewusst gesteuert werden.

Jeder Mensch kann alle Fiahigkeiten ler-
nen. Wie gut er das hinbekommt, ist vor al-
lem eine Frage der Motivation. Alter spielt
beim Lernen eine kleinere Rolle als man
denkt. Gerald Hiither, ein in Deutschland
sehr bekannter Hirnforscher, erzdhlt in sei-
nen Vortrdgen gerne, dass auch ein 80-jdh-
riger Mann chinesisch lernen kann. Er wird
es relativ schnell tun, wenn er in eine Chine-
sin verliebt ist, die ihn dazu bewegt. Hiither
sagt, dass die Geschwindigkeit des Ler-
nens von der Begeisterung abhdngt, mit der
diese Tatigkeit verbunden ist. Deshalb erfas-
sen kleine Kinder schnell neue Dinge, wenn
sie von ihnen fasziniert sind. Diese Fahig-
keit werden wir uns im Laufe dieses Buches
zunutze machen. Denn wenn Sie spiiren,
dass Ihr Riicken durch eine Ubung schmerz-
frei wird und Sie im Anschluss besser agie-
ren kdnnen, wollen Sie, dass dieser Zustand
langer anhdlt. Also werden Sie diese und an-
dere Ubungen wiederholen.

Wahrscheinlich werden Sie das vorgestellte
Programm so lange nutzen, wie es Ihnen
eine Erleichterung bringt.
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Wissen schiitzt vor Angst

Das Nervensystem steuert
alles im Korper

Daher setzen wir mit den in diesem Buch
vorgestellten Techniken auch am Nervensys-
tem an. Wir beginnen mit der Verbesserung
der Reizaufnahme, indem wir sensorische
Reize und kontrollierte Bewegungen ein-
setzen. Das versetzt das Gehirn in die Lage,
zu registrieren, in welcher Verfassung sich
seine einzelnen Kérperteile befinden und
wichtige Informationen {iber den Bereich zu
sammeln, den es aufgrund der Schmerzen
weniger bewegt hat. Dann kann es passge-
nau auf aktuelle Anforderungen reagieren.

Ein bestehendes Schonprogramm unter-
hélt Ihr Riickenthema moglicherweise. Um
das zu beheben, miissen Sie alle beteiligten
Strukturen wieder so benutzen, wie sie am
besten funktionieren.

Das gelingt mit dem Ansatz eines Neurozen-
trierten Trainings. Wir aktivieren dabei die
Systeme, die an der Reizverarbeitung anset-
zen. Das verbessert im Anschluss die Reakti-
onsfdhigkeit des Gehirns und die Steuerung
des gesamten Korpers. Wenn wir auf dieser
Ebene arbeiten, passiert eine echte Verdn-
derung schnell - ndmlich mit der Geschwin-
digkeit des Nervensystems.

Stellen Sie sich die Arbeitsweise des Ge-
hirns anhand einer Landkarte vor: Wenn
das Gehirn iiber genaue Informationen aus
dem Koérper und der Umgebung verfiigt,
kann es sich iiber alle aktuell laufenden Vor-
gdnge ein klares Bild machen. Dann kann es
als Zentrale schnell reagieren und effektive,
leichte Bewegungen steuern. Bekommen
Sie allerdings unklare Informationen aus Ih-
rem Korper oder sehen Thre Augen nicht be-
sonders scharf, kann das Gehirn nur auf

eine diffuse Orientierung zuriickgreifen. Das
fiihrt zu Kompensationsmechanismen und
Dysfunktionen, die sich auch in Form von
Schmerzen duBern kénnen. Anders ausge-
driickt agiert unsere Zentrale dann mit an-
gezogener Handbremse.

Unser Gehirn ist ein flexibles Steuerungssys-
tem: Es besitzt bis zu 120 Milliarden Neuro-
nen. Jede dieser Nervenfasern verbindet sich
mit 10 000 bis 80 000 anderen Neuronen
und arbeitet mit ihnen zusammen. Multipli-
zieren Sie doch einmal 120 Milliarden mit
80 000. Das ergibt 9 600 000 000 000 000
000 000 000 000. Also stehen unserem Hirn
9,6 Billiarden potenzielle Verbindungen zur
Verfiigung. Die brauchen wir nicht alle, son-
dern eine Menge davon ist als ungenutzte
Reserve angelegt. Doch kénnen Sie anhand
dieser Zahlen ungefihr ermessen, welche
Fiille an Reaktionsmoglichkeiten daraus er-
wachsen. Zum Vergleich: Die Milchstrafde
hat etwa 200 Millionen Sterne.!

Weiterhin miissen Sie wissen, dass unser
Gehirn in erster Linie auf Uberleben bedacht
ist. Es fragt IMMER, ob wir uns gerade in Si-
cherheit befinden. Sobald unsere Zentrale
glaubt, dass unserem Koérper Gefahr droht,
schaltet sie ein Schutzprogramm. Dann wer-
den Reflexmuster aktiv, die kein flexibles
Handeln erlauben. Da diese Programme das
Uberleben sichern, kénnen sie nicht verin-
dert werden. Lockeres Agieren ist also nur
moglich, wenn wir uns objektiv und subjek-
tiv sicher fiihlen. Nur dann sind alle unsere
Systeme bereit, variabel zu reagieren. Sobald
das Gehirn wegen unscharfer Karten auf der
Bremse steht oder ein Schreck wirkt, wer-
den Systeme aktiv, die den Kérper schiitzen.
Anders gesagt, kdnnen Sie nur im entspann-
ten Modus flexibel auf Ihre Alltagsanforde-
rungen reagieren. Dazu miissen Sie auf kor-
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perlicher und mentaler Ebene schmerzfrei
und ausgeglichen sein.

Genau damit werden wir uns im Ubungsteil
(Seite 75) beschdftigen. Sobald wir an den
richtigen Stellen ansetzen, erlauben wir dem
Gehirn, uns elastisch zu bewegen.

Vagusnerv und Inselrinde

Wenn es um das Thema innere und dufBere
Entspannung geht, fallen in Fachkreisen oft
die Begriffe »Vagusnerv« und »Inselrinde.
Beide sind Anteile unseres Nervensystems
und werden in ihrer Bedeutung immer bes-
ser begriffen. Uber die Funktion des Vagus-
nerv gibt es inzwischen ganze Biicher.

Kurz gesagt gibt es in unserem Koérper neben
dem schon erwdhnten Steuerungssystem fiir
Bewegung auch ein autonomes bzw. vegeta-
tives Nervensystem. Sie kennen das vielleicht
unter dem Namen Sympathikus und Para-
sympathikus. Sobald wir unter Stress stehen,
steuert der »Angriffsnervg, also der Sympa-
thikus, alle Systeme, die fiir unser Uberleben
verantwortlich sind. Eine sympathische Re-
gulation ist immer dann notwendig, wenn
wir wach und irgendwie geschaftig sind. So-
bald etwas erledigt ist oder wir eine stres-
sige Situation gemeistert haben, sollte un-
ser Aktivitdtsniveau geringer werden. Dann
kommen wir in einen Entspannungsmodus
und der parasympathische Anteil des Vegeta-
tivums wird aktiv. Er leitet Prozesse ein, die
die verbrauchte Energie wieder auffiillen und
Korperzellen regenerieren. Das ist der Mo-
ment, in dem man wirklich innehalten sollte,
wenn man etwas geschafft hat. Ein kurzes
Sitzen, Abschalten oder ein bewusster, lang-
samer Atemrhythmus reichen oftmals schon,
um sich danach wieder einsatzbereit zu fiih-
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len. Grob ausgedriickt, kiimmert sich der Pa-
rasympathikus um alles, was mit Verdauung,
Versorgung und Erholung des Kérpers zu tun
hat. Wir werden in diesem Zustand miide
oder schlafrig.

In der heutigen Zeit ist dieser natiirliche
Rhythmus nicht immer gegeben. Viele Men-
schen kommen schlecht zur Ruhe oder fiih-
len sich bewusst oder unbewusst gestresst.
Dann kommt das parasympathische System
nicht mehr ausreichend zum Zuge und alle
nicht unmittelbar lebenswichtigen Organe
wie Magen, Darm und Blase werden weniger
versorgt. Stattdessen leitet das Stresssystem
das Blut an Herz, Lunge und Muskeln, damit
wir fiir den Ernstfall einsatzbereit und re-
aktionsschnell sind. Deshalb bekommt man
Verdauungsstorungen, wenn man hdufig un-
ter Stress steht. Dieses Stressgefiihl kann
auch Herzrhythmusstérungen, Bluthoch-
druck, Angstgefiihle oder Erschépfungszu-
stdnde nach sich ziehen. Sobald sich die An-
spannung iiber einen lingeren Zeitraum
nicht legt oder man insgesamt zu wenig
Pausen einlegt, leiden Regenerations- und
Verdauungsmodus. Nur in einer Entspan-
nungsphase kann sich der Korper fiir neue
Aufgaben bereit machen.

Als moderner Mensch miissen Sie sich hdu-
fig schnell auf wechselnde Anforderungen
einstellen. Wenn Sie es schaffen, dabei eine
gewisse innere Ruhe zu behalten, bleiben Sie
bei allem Auf und Ab im Gleichgewicht. So
erhalten Sie sich Ihre dauerhafte Leistungs-
fahigkeit und vor allem Ihre Gesundheit. Ist
man dagegen oft an der Belastungsgrenze,
ist man angespannt. Wenn man dann auch
noch schlecht schlift, kann der so wichtige
Parasympathikus nicht mehr ausreichend
arbeiten. In so einer Zeit meldet sich mog-
licherweise auch noch der Ischiasnerv.2 Die
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dadurch ausgelésten Symptome kénnen Sie
zusatzlich belasten und die ohnehin schon
anstrengenden Abldufe erschweren.

Meiner Ansicht nach holt einen der eigene
Korper in so einem Moment in einen Rege-
nerationsmodus zuriick. Muskuldre Dauer-
spannung kann ein lang zuriickliegendes
Riickenproblem wieder an die Oberfldche
bringen und weitere Schmerzen auslésen.
Weil der Kérper diese dauernde Belastung
nicht mehr aushalt, erzwingt er sich eine
Ruhepause. Die so wichtige Entspannung
kénnen wir vor allem iiber gezielte Atem-
techniken beeinflussen. Den Atemrhyth-
mus kdonnen wir, anders als Herzschlag und
Durchblutung, willkiirlich lenken. Darii-
ber regen wir die Aktivitat des Parasympa-
thikus und des Vagusnervs an. Weil die For-
schung auf diesem Gebiet weiter geht und
die eigene Entspannungsfihigkeit immer
wichtiger wird, ist dieser Nerv gerade so
»in«. Wie wir ihn am besten aktivieren, er-
fahren Sie im Kapitel »Raus aus dem Stress —
Entspannung durch Vagusnervstimula-
tion« (Seite 64) und bei den Ubungen zur
»Vagusnervstimulation« (Seite 198).

»Ricken« ist Deutschlands
Volkskrankheit Nummer Eins

Das belegen einige Statistiken.? Wenn sie
sich bewusst hinterfragen, gestehen sich
viele meiner Riickenpatienten ein, dass sich
ihr Kreuz meistens dann meldet, wenn sie
Stress haben oder hatten. Sicherlich tritt ein
Schmerz auch nach einer unbedachten Be-
wegung auf oder wenn man eine volle Ge-
trankekiste ins Auto gehoben hat.

An dieser Stelle sollten wir uns deutlich ma-
chen, dass Schmerzen im Gehirn entstehen.

Anders als lange Zeit angenommen, besitzen
wir keine Schmerzrezeptoren. Schadensmel-
der springen an, wenn duf3ere Reize mogli-
cherweise einen Schaden am Kérper verur-
sachen kénnten. Wie das Gehirn auf diese
Nachricht reagiert, ist immer von vielen
weiteren Faktoren abhdngig. In einer Stress-
reaktion wird es die eingehende Schadens-
meldung moglicherweise ignorieren. Ein po-
tenzielles Weglaufen aus der Gefahrenzone
hat fiir das Uberleben absoluten Vorrang.
Oder unsere Steuerungszentrale nutzt das
Signal, um mittels einer Schmerzprojektion
den Koérper in ruhigeres Fahrwasser zu len-
ken. Ein Schonmodus verschafft wichtige Re-
generationszeit. Wie wir manches empfin-
den und wie das Gehirn eingehende Reize
interpretiert, das erldutere ich im Kapitel
»Die Rolle von Schmerzenc« (Seite 56).

Jeder Mensch macht immer wieder uniiber-
legte Bewegungen. Meist bemerkt er sie gar
nicht, weil sie in diesem Moment keine ne-
gativen Auswirkungen hervorrufen. Doch
manchmal sorgen sie fiir einen Aufruhr

im System und man nimmt im Anschluss
Schmerzen wahr. Hdufig hat eine arglose
Bewegung Folgen, wenn unser Gehirn ein
Schutzmuster geschaltet hat. Dann sind

wir insgesamt in einem angespannten Zu-
stand, der ein flexibles Reagieren unmaglich
macht. Es ist wichtig, dieses Muster bewusst
zu unterbrechen, um wieder lockerer durchs
Leben zu gehen. Das werden wir im prak-
tischen Ubungsteil (Seite 75) erarbeiten.
Mithilfe dieser wirksamen Techniken wer-
den Sie sich eine qualitativ wertvolle Len-
denwirbelsdulenfunktion erarbeiten.

Ein Mensch ist von seiner Veranlagung her
dazu gemacht, kilometerweit zu laufen.* Na-
turvolker tun das auch heute noch: Sie ge-
hen weite Strecken zum ndchsten Brunnen
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oder ins Dorf, um Lebensmittel zu bekom-
men. Hand aufs Herz: Wann sind Sie das
letzte Mal mehr als eine Stunde am Stiick
gelaufen? Vielleicht weil ein Bahnstreik war
oder Sie mit der ganzen Familie an einem
Feiertag spazieren gehen. Wer Gehen und
Joggen fiir die eigene Entspannung entdeckt
hat, tut das meist regelmaRig. Derjenige ist
meist auch von der Muskulatur her in guter
Verfassung. Wenn man dagegen vor allem
sitzt oder der eigene Tagesablauf nur noch
wenig Bewegung hergibt, ist das anders.

Falls man auBer dem regelmafSigen Einkauf
hinaus keine Lasten mehr tragt, ist die kor-
pereigene Stiitzmuskulatur in einem subop-
timalen Zustand. Manche Muskeln werden
schwach, andere verkiirzen oder verspannen
sich. Das tun sie auch, wenn man dauerhaft
unter Stress steht und diese stete Einsatz-
bereitschaft nicht bewusst durch Entspan-
nungstechniken herunterfahrt. Wir brauchen
reaktionsfreudige Muskeln, um unsere Ge-
lenke vor Fehlbelastungen zu schiitzen. Nur
dann koénnen sie plétzlich einwirkende Krafte
durch schnelles Anspannen neutralisieren.

Das Gehirn ist vor allem fiir
Fortbewegung konstruiert

Viele unserer Steuerungsprogramme und
die dazugehérigen Muskeln sind darauf aus-
gerichtet, weite Strecken zu bewadltigen. Tun
wir das nicht oder bewegen wir uns zu we-
nig abwechslungsreich, leidet die gesamte
Flexibilitat.

Um Thren Riicken besser einsetzen zu koén-
nen und weniger als Belastung zu empfin-
den, habe ich dieses Buch geschrieben. Es
zeigt Ihnen, wie Sie eine starke Rumpfmus-
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kulatur aufbauen kénnen. Auch enthdlt es
hilfreiche Anregungen, wie Sie durch neu-
rozentriertes Training schmerzfrei werden
und wieder SpaR an Ihrem Alltag bekom-
men. Haben Sie sich eine ungiinstige Hal-
tung angewohnt, kann diese Ihr Schmerz-
muster unterhalten. Ausgewdhlte Ubungen
helfen Ihnen, Ihre kérpereigene Aufrich-
tung zu verbessern und Einschrankungen
zu mindern. Dieses Programm zeigt Ihnen,
wie Sie wichtige Muskeln und andere Struk-
turen aktivieren und mobilisieren, sodass
Sie wieder fit und reaktionsschnell wer-
den. Gerade, wenn Ihr Gehirn auf Alltagsak-
tivititen mit Schmerzbotschaften reagiert,
wird es Zeit, ihm Sicherheit zu signalisie-
ren. Dann kann es Entwarnung funken und
ldsst Sie insgesamt flexibler werden. Wei-
terhin werden wir uns mit dem schon er-
wihnten Uberlebensmodus beschiftigen
und wie wir ihn wieder I6sen kénnen. Las-
sen Sie sich mitnehmen auf eine spannende
Reise durch Thren Kérper und dem faszinie-
renden Zusammenspiel unserer menschli-
chen Funktionen!

Menschen neigen zu verschiedenen Vor-
gehensweisen: Wenn Sie schnell loslegen
mochten, kénnen Sie sofort mit dem prak-
tischen Teil (Seite 75) beginnen. Dann
eignen Sie sich die Erklarungen des An-
fangsteils einfach spdter an. Oder Sie star-
ten mit den theoretischen Voraussetzungen,
um zu verstehen, worauf es ankommt. Mit
diesem Basiswissen im Kopf gelingt es hdu-
fig besser, sich in den Kérper hineinzufiihlen
und zu wissen, worauf man achten sollte.
Wahlen Sie aus, welche Variante sich fiir Sie
gut anfiihlt. Am Ende werden Sie entspann-
ter durchs Leben gehen, egal fiir welchen
Weg Sie sich entscheiden. Auch werden Sie
lernen, Ihrem Riicken wieder zu vertrauen.
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/um besseren Verstand-
nis etwas Anatomie

Als ehemalige Lehrkraft fiir Physiotherapie ist es fiir mich fundamental
bedeutsam, anspruchsvolle Zusammenhadnge einfach zu vermitteln. So
konnen Sie wesentliche Funktionen Ihres Korpers leicht nachvollziehen.

Mithilfe meines funktionellen Wissens
kann ich Thnen anschauliche Tipps geben,
wie Sie mit IThrem aktuellen Zustand besser
zurechtkommen. Um diese auch nachvoll-
ziehen zu kénnen, finden Sie die dafiir not-
wendigen Erkldrungen in diesem theoreti-
schen Teil.

Selten liegt die Ursache fiir ein Bewegungs-
problem dort, wo Sie den Schmerz fiihlen.
Gerade bei Riickenproblemen gibt es hau-
fig ausstrahlende Schmerzen, die durch eine
Verdnderung an der Wirbelsdule ausgeldst
werden. Sie sind statt am Riicken im Verlauf
der dort austretenden Spinalnerven im Arm
oder Bein zu spiiren. Nimmt man anatomi-
sche Tatsachen zur Hilfe, kann man verste-
hen, warum ein Kribbeln im Zeh oder eine
Schwidche der FuBmuskulatur auf ein Band-
scheibenproblem zuriickgeht. Fiir die All-
tagsfunktion spielt die Beckenstellung eine
wichtige Rolle. Die Position des Beckens be-
stimmt, ob jemand im Hohlkreuz steht

oder gebeugt geht und beeinflusst die Be-
lastungsachse der Beine. Um Ihnen zu zei-

gen, wie Sie wieder entspannt durchs Le-
ben spazieren, bekommen Sie im Ubungsteil
eine Anleitung, Ihr Becken optimal auszu-
richten. So entlasten Sie Ihre Lendenwirbel-
sdule und geben den gestressten Strukturen
durch gezielte Muskelanspannung wieder
mehr Raum. Das versetzt Sie in die erbau-
liche Lage, Ihren Alltag wieder mit Spaf8 zu
erleben.

Wer stabilisiert die
Lendenwirbelsdule?

Wo die Lendenwirbelsdule (im Folgenden oft
LWS abgekiirzt) liegt, ist lhnen wahrschein-
lich bekannt, wenn Sie 6fter Riickenschmer-
zen haben. Sie setzt sich auf Ihrer Riickseite
auf Hohe der Rippen in die dariiber liegende
Brustwirbelsdule fort. Unten ist sie {iber das
Kreuzbein mit dem Becken verbunden. Vi-
sualisieren und Spiiren bedeutet fiir mich
eine gute Moglichkeit, einen Zugang zum ei-
genen Korper zu bekommen. Spdter wollen
Sie mit diesen Kérperteilen arbeiten, um be-
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lastbarer zu werden. Dafiir ist es hilfreich zu
wissen, wen oder was Sie ansteuern wollen.

Die Bauchmuskeln sind die wichtigsten Sta-
bilisatoren der Lendenwirbelsdule. Durch
ihre Anordnung gleichen sie die aus un-
terschiedlichen Richtungen einwirkenden
Kréfte aus. Das konnen sie nur, wenn sie ei-
nen stabilen Ansatzpunkt haben. Den bil-
det das Becken. Um wirklich unter Belastung
stabil zu bleiben, muss es flexibel angesteu-
ert werden kénnen. Nur dann gibt es den
ansetzenden Muskeln Halt, sodass sie Zug-
kraft entwickeln konnen. Genau das ist der
Punkt, an dem es hdufig schief geht. Kann
man das Becken bei Bewegungen nicht aus-
reichend stabilisieren, konnen weder die
Rumpfmuskeln gut arbeiten, noch bekom-
men die Hiiften und Knie eine geniigende
Standfestigkeit. Viele ihrer Halt gebenden
Muskeln setzen am Becken an.

Stabilitdt im unteren Rumpf ist auch eine
Frage der Koordination. Denn beim Gehen
wirken immer wieder andere Krdfte auf den
Kérper ein. Besonders wenn wir Lasten tra-
gen, die uns in die eine oder andere Richtung
ziehen, oder Treppe steigen. Deshalb erarbei-
ten wir spdter im praktischen Teil eine koor-
dinierte Muskelanspannung, die genau diese
Stabilitdt im Becken-Lenden-Bereich her-
stellt. Je mehr Sie tiber funktionelle Zusam-
menhdnge wissen, desto besser werden Sie
all diese spiiren und nachvollziehen kénnen.
Fiihlen ist, meiner Ansicht nach, eine wesent-
liche Voraussetzung dafiir, die richtigen Mus-
keln ansteuern zu kénnen. Das ist die Basis
fiir eine lockere und zugleich stabile LWS, die
den Aufgaben des Alltags gewachsen ist.

Anhand der Abbildung (Seite 18) kénnen
Sie sich einen Uberblick verschaffen, wo die
einzelnen Strukturen in Ihrem Korper liegen.

Zum besseren Verstandnis etwas Anatomie

Relevante Strukturen
abtasten

Suchen Sie dort, wo man die Hande in die
Seiten stemmt, wenn man wiitend ist, eine
dicke knocherne Struktur. Dann haben Sie
den breitesten Rand des Beckenkamms, die
obere Kante des Darmbeins oder auch Os
ilium, gefunden. Diese Stelle brauchen wir
spdter im praktischen Teil fiir die Beckenbe-
weglichkeit und Bauchmuskelaktivitat.

Wandern Sie nun mit [hren Hinden vom Be-
ckenkamm etwas nach unten aufSen auf die
breiteste Stelle Ihres Beckenbereiches. Dort
befindet sich eine dicke knécherne Struktur.
Viele Menschen denken, dass hier ihre Hiifte
liegt. Das ist aber eine seitliche Ausziehung
des Oberschenkelknochens, der Trochanter
major, an dem viele wichtige Hiift-/Becken-
muskeln ansetzen.

Wenn Sie auf dem hinteren Beckenkamm mit
Thren Hinden nach innen gehen, zieht sich
die breite Knochenkante etwas nach unten.
Sie endet in einer knubbligen, festen Struktur.
Die kennen Sie wahrscheinlich: Das ist das
hdufig mit Riickenproblemen in Verbindung
gebrachte Iliosakralgelenk (= ISG). Tatsdchlich
verursacht es manchmal Schmerzen, doch das
ISG hat, anders als beispielsweise ein Kniege-
lenk, keine grof3e Bewegungsfdhigkeit. Eher
finden dort kleine Ruckelbewegungen beider
Gelenkpartner gegeneinander statt.

Im Bereich der beiden Iliosakralgelenke ist
das Kreuzbein (Sacrum) in den knéchernen
Beckenring eingehdngt. Das kippt in seiner
Aufhdngung nach vorne und hinten, um die
Bewegungen des Beckens auf die Lenden-
wirbelsdule zu iibertragen. Von dort setzt
sie sich weiter nach oben in Richtung Brust-
und Halswirbelsdule fort.

aus: Jungblut-Pohl, Neurozentriertes Training bei Riickenschmerzen (ISBN 9783432119472) © 2025 TRIAS Verlag
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2 Die relevanten Strukturen fr eine gute
Riickenfunktion

Ein ISG macht haufig dann Probleme, wenn
es zu wenig stabilisiert wird. Wenn die Be-
cken-Bein-Kette einwirkende Krafte man-
gelhaft ausgleicht, muss es mehr bewegen,
als es eigentlich kann. Diese Uberbewegun-
gen signalisieren dem Gehirn eine mégliche
Schadigung und es antwortet darauf mit ei-
ner Schmerzreaktion. Sobald Sie die gesamte
Funktionskette starken, dndert sich die Situ-
ation zum Positiven. Da das Becken vor al-
lem Halt gibt, beruhen Probleme dort hau-
fig auf einer ungiinstigen Stabilisation oder
einer eingeschrankten Beweglichkeit der
Hiiftgelenke. Die fordert dann eine ausglei-
chende Bewegung an anderer Stelle. Meist
ist es die Lendenwirbelsdule, die dann kom-
pensieren muss.

Vom Kreuzbein aus kénnen Sie genau in der
Mitte Thres Riickens weiter nach oben ge-
hen, dann fiihlen Sie auf Héhe der hinte-
ren Beckenkdmme eine hervorstehende
feste Struktur: Das ist der Dornfortsatz

des 4. Lendenwirbels. Der 5. Lendenwirbel
liegt deutlich tiefer und ist selten zu spii-
ren. Wenn Sie nun Wirbel fiir Wirbel weiter
nach oben tasten, fiihlen Sie im oberen Be-
reich der LWS die von der Seite kommenden
Rippen.

Das Gebiet zwischen Brustkorb und Be-
cken ist auf der Riickseite hdufig zu fest. Es
wird bretthart, sobald man Riickenschmer-
zen hat. Merken Sie sich die Struktur, die

in der Tiefe unter Ihren Hinden liegt, wenn
Sie Thre Hande von der Lendenwirbelsdule
aus etwas nach aufSen schieben. Das ist der
Musculus quadratus lumborum (Abbildung,
Seite 39). Er begrenzt die hintere Bauch-
wand. Beim Gehen ermdéglicht er wahrend
der Belastung des Standbeins die dafiir rich-
tige Beckenstellung. Dazu muss er sich ver-
langern und nachgeben kénnen. Ist er
beispielsweise durch Riickenprobleme ver-
spannt, kann er diese Aufgabe nicht erfiil-
len. Dieser verspannte Zustand bewirkt eine
Fehlbelastung von Hiifte und LWS, die die-
sen Kreislauf durch weitere Schmerzen un-
terhdlt und sogar verstarkt.

Gehen Sie nun wieder auf die Vorderseite
und suchen Sie Ihr Hiiftgelenk. Es liegt wei-
ter innen, als man es haufig vermutet und
beeinflusst die Funktionsweise der Lenden-
wirbelsdule maf3geblich, denn beide Be-
reiche sind {iber den groRen Psoas-Muskel
(Abbildung, Seite 39) miteinander ver-
bunden. Hat einer der beiden Funktionsbe-
reiche Probleme, wirkt sich das direkt auf
den Partner aus, der an der anderen Seite
des Muskels hangt.

aus: Jungblut-Pohl, Neurozentriertes Training bei Riickenschmerzen (ISBN 9783432119472) © 2025 TRIAS Verlag



