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Entspannte Haltung  
als Wohltat Entspannte Haltung als Wohltat

Nacken- und Kiefermuskeln sind Stressmuskeln

Ein entspannter, ausbalancierter Körper und ein entspanntes Gesicht 
 wirken sich auf Kiefergelenke und Kaumuskeln sehr vorteilhaft aus.
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Nacken- und Kiefermuskeln 
sind Stressmuskeln
Wer kennt das nicht: Nach einem langen, arbeitsreichen Tag spüren wir bei jeder 
 Bewegung, wie verhärtet die Muskeln sind. Der Nacken schmerzt, die Schultern sind 
verspannt und leichte Kopfschmerzen kündigen sich an.

Das ist kein Wunder, denn die 
Schulter- und Nackenmuskeln re-
agieren besonders schnell und stark 
auf Stress und Anspannung. Und 
was viele nicht wissen: Auch die 
Kiefermuskeln antworten mit Ver-
spannungen auf zu viel Stress. Viele 
landläufige Redewendungen sagen 
das aus: Jemand sitzt uns mit einer 
Forderung im Nacken, wir tragen 
eine Last auf den Schultern, müssen 
die Zähne zusammenbeißen oder 
uns durchbeißen. 

Stress verbinden wir in erster Linie 
mit zu viel Arbeit: Termin- und Er-
folgsdruck oder der Angst, den Job 
zu verlieren. Aber auch Ärger mit 
dem Partner, Sorge um die Kinder, 
Unzufriedenheit mit sich selbst, der 
eigenen Lebenssituation oder an-

dere seelische Konflikte erzeugen 
Stress und Anspannung. Und das 
schlägt sich besonders häufig in den  
Muskeln der Schulter-Nacken-Partie 
und des Kiefers nieder. Es kommt zu 
Schmerzen und auf lange Sicht kön-
nen Migräne, Gesichtsschmerzen, 
Schwindel oder ein Tinnitus ent-
stehen. Viele Menschen knirschen 
mit den Zähnen und pressen die 
 Kiefer aufeinander, vor allem nachts 
– und häufig, ohne dass sie es über-
haupt merken. Dann werden die 
Zähne nicht mehr nur zu ihrem ei-
gentlichen Zweck, der Nahrungsauf-
nahme, gebraucht, sondern auch zur 
Stressbewältigung. Das schadet zum 
einen der Zahnsubstanz, kann aber 
zusätzlich auch zu schmerzhaften 
Funktionseinschränkungen im Kie-
ferbereich führen.

Aus Gewohnheit 
 verspannt
Die Schulter-, Nacken- und Kau-
muskeln verspannen übrigens nicht 
nur bei Stress, auch Fehlhaltungen, 
einseitige Belastung oder falsche 
Gewohnheiten können die Ursache 
sein. Viele Menschen in unserer Ge-
sellschaft verbringen einen großen 
Teil des Tages sitzend am Schreib-
tisch. Wer viel lesen muss oder am 
Computer arbeitet, beugt sich dabei 
meist etwas vor. Darunter leidet die 
Halswirbelsäule mit ihren Gelen-
ken und Muskeln Tag für Tag stun-
denlang. Meist spannen wir – be-
sonders wenn wir ein Problem zu 
lösen haben und uns konzentrieren 
– zusätzlich die kleinen Gesichts-
muskeln an: Wir kneifen die Augen 
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zusammen, runzeln die Stirn und 
pressen die Kiefer aufeinander.

Andere Menschen machen wäh-
rend ihrer Arbeit immer wieder die-
selbe Armbewegung oder arbeiten 
in einer ungünstigen – unphysiolo-
gischen – Haltung. Friseure, Kassie-
rerinnen, Zahnärzte – die Liste der 
Berufe ist lang und zieht sich durch 
alle Bevölkerungsschichten.

Es gibt keine Muskelgruppe, die 
empfindlicher auf inneren oder äu-
ßeren Druck, auf Fehlbelastung 
und Bewegungsmangel reagiert als 
die Muskulatur im Nacken, in den 
Schultern und im Gesicht. Schmer-
zen im Schulter-Nacken-Bereich, 
im Gesicht, besonders um Augen 
und Stirn, Kiefergelenkprobleme 
und andere damit assoziierte Er-
krankungen wie Kopfschmerzen 
und Migräne, Neuralgien, Schwin-
del oder Tinnitus – sie alle sind auf 
dem Vormarsch. Das wissen Allge-
meinmediziner ebenso wie Ortho-
päden, Zahnärzte oder Hals-Nasen-
Ohren-Ärzte.

Kiefer unter Spannung
Normalerweise haben die Zähne 
in den 24 Stunden eines Tages zu-
sammengenommen gerade einmal 
30 Minuten (!) direkten Kontakt 
miteinander – stellen Sie sich vor, 
unter welcher Spannung die Mus-
kulatur steht, wenn Sie unbewusst 

allzu oft die Zähne zusammenbei-
ßen oder nachts mit den Zähnen 
knirschen.

Entspannung lässt  
sich üben
Die gute Nachricht ist: Sie können 
selbst etwas tun, um Schulter, Na-
cken und Kiefergelenke zu lockern, 
die Muskeln zu lösen und sich wie-
der wohlzufühlen. Wenn Sie auch 
zu den bereits geplagten Menschen 
gehören, dann ist es höchste Zeit, 
etwas für sich selbst zu tun und im 
Alltag für Entspannung zu sorgen.

Im Akutfall, wenn es schmerzt und 
der Leidensdruck am größten ist, ist 
meist auch die Motivation am größ-
ten. Besser allerdings ist es, nicht 
erst zu warten, bis der Schmerz un-
erträglich wird. Fangen Sie jetzt an 
und nehmen Sie sich regelmäßig 
Zeit. Dann können die Muskeln und 
Gewebe, aber auch das Nervensys-
tem die Entspannung wieder ein-
üben. Mit der Zeit wird es Ihnen 
dann immer leichter fallen, in ei-
nen entspannten Zustand zurück-
zufinden. 

Für viele Menschen sind der Stress 
des Alltags, falsche Haltung und 
einseitige Bewegung bereits zur 
Gewohnheit geworden – der ver-
spannte Nacken oder ein zusam-
mengepresster Kiefer werden als 

»normal« empfunden. Oft ist das 
Gefühl für Entspannung, für ent-
spannte Muskeln und eine tiefe, 
gelöste Atmung verloren gegan-
gen. Mit ein paar Übungen ist das 
leicht erlernbar. Vom Ergebnis wer-
den Sie überrascht sein. Entspan-
nung bewirkt, dass wir uns wohl-
fühlen. Wenn wir uns entspannen, 
dann richten wir unsere Aufmerk-
samkeit auf unseren Körper, kehren 
für einen Moment der hektischen 
Welt den Rücken und konzentrieren 
uns auf uns selbst. Das setzt Energie 
frei, vermittelt uns Selbstvertrauen 
und Lebensfreude.

Entspanntes Gesicht – 
entspannter Körper
Angespannte Gesichtsmuskeln, ein 
verhärteter Gesichtsausdruck, ein 
verkniffener Mund oder ein dau-
ernd angespanntes Kiefergelenk, 
z. B. weil man allzu oft die Zähne 
zusammenbeißt, haben immer zur 
Folge, dass der Mensch sich im In-
nersten nie ganz entspannen kann. 
Die mimischen Gesichtsmuskeln 
spiegeln oft unsere Gemütslage wi-
der. Wir gebrauchen sie meist, ohne 
darüber nachzudenken. Sorgen-
volle Gefühle, Stimmungen und Ge-
danken, Leistungsdruck, finanzielle 
Ängste oder hohe Konzentration 
bewirken immer, dass sich die Ge-
sichtsmuskeln anspannen und häu-
fig vergessen wir das Entspannen.
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12 Entspannte Haltung als Wohltat

Aber auch das Gegenteil gilt: Ist das 
Gesicht entspannt, ist es der ganze 
Mensch. Daher ist es ungemein er-
holsam, wenn sich die Gesichts-
muskeln durch gezielte Übungen 
endlich wieder einmal entspannen 
können. Ist das Gesicht entspannt, 
senden Nerven die Nachricht ans 
Gehirn: »Es geht mir gut.«

Auch Gesichtsmassagen vermitteln 
eine Wohlfühlinformation an das 
Gehirn. Lockern Sie die Kaumus-

keln, die oft so unnötig viel arbei-
ten, und lächeln Sie sich selber zu. 
Das Gehirn wertet ein entspann-
tes Lächeln immer als positiv und 
schließt dann vom Gesicht auf den 
ganzen Menschen.

Tiefer Atem entspannt
Unsere Atmung wird vom vegetati-
ven Nervensystem geregelt. Das ist 
der Teil des Nervensystems, der das 
Zusammenspiel der Organe und ih-
rer Funktionen gewährleistet. Dazu 
gehören z. B. Herzschlag, Blutdruck, 
Verdauung, Stoffwechsel und eben 
die Atmung. Alle diese lebenswich-
tigen Funktionen reagieren zwar auf 
seelische oder körperliche Anspan-
nung, wir können sie mit unserem 
Willen und unserem Bewusstsein 
aber nicht direkt beeinflussen. Eine 
Ausnahme bildet hier der Atem.

Wenn wir angespannt sind, begin-
nen wir meist automatisch, flach, 
rasch und kurz zu atmen. Wird 
uns das bewusst, können wir un-
ser Atemmuster willentlich verän-
dern. Wir können wieder lernen, 
tief und ruhig zu atmen. Dies ist der 
erste Weg zur Entspannung. Denn 
ohne tiefen, gelösten Atem können 
wir uns niemals richtig entspannen. 
Entspannung und ein gelöster, ruhi-
ger Atem gehören zusammen.

Meine Erfahrung: Es gibt keine 
schönere allgemeine Entspannungs-

methode als über das Gesicht und 
den Atem, Schulter- und Nacken-
muskeln mit einbezogen. Diese 
wunderbare Kombination wirkt auf 
die einzelnen Körperteile und auf 
den Menschen als Ganzes. Und da-
rum geht es, wenn wir etwas verän-
dern wollen, und darum geht es in 
diesem Buch, in den gut durchdach-
ten und in der Praxis erprobten und 
bewährten Übungsprogrammen.

Richtig atmen
Stattdessen atmen wir heutzu-
tage meistens zu oberflächlich, 
zu flach und zu schnell. Oft wer-
den wir schon kurzatmig, wenn 
wir eine geringe Steigung hochge-
hen oder Treppen steigen. Viele Re-
dewendungen weisen auf unsere 
Atemlosigkeit hin: Wir leben in ei-
ner atemlosen Zeit und nehmen uns 
kaum noch Zeit zum Verschnau-
fen. Angst bzw. sorgenvolle Gedan-
ken rauben uns den Atem. Stress 
und Anspannung schnüren uns die 
Luft ab. Wir haben verlernt, richtig 
zu atmen, das heißt, in die Tiefe zu 
atmen, langsam zu atmen und »ge-
haltvoll« zu atmen. Vielen von uns 
fehlt der »lange Atem«, und oft soll-
ten wir erst einmal tief durchatmen, 
bevor wir etwas sagen oder tun.

Der Atem reagiert auf alles, ganz 
ohne unser Zutun: auf jeden Ge-
danken, jedes Gefühl, jedes Erleb-

 Ö Zwerchfellatmung in den Bauch.
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nis. Stress, Ängste, Probleme füh-
ren dazu, dass wir uns innerlich 
anspannen. Dann wird auch der 
Atem angespannt, manchmal hal-
ten wir sogar unwillkürlich die Luft 
an. Nach und nach verlernen wir die 
tiefe Atmung, sie wird oberflächlich 
und schnell. Die tiefen Lungenteile 
nutzen wir kaum noch und atmen 
zu kurz und zu wenig aus. Dadurch 
bleibt eine große Restluftmenge in 
der Lunge, und der Körper wird zu 
wenig von Abfallstoffen gereinigt.

Eine ruhige und tiefe Atmung ist 
der direkte Weg zu körperlichem 
und seelischem Wohlbefinden. Wer 
tief in den Bauch atmet, stimuliert 

die inneren Organe, verbessert die 
Durchblutung und den Zellstoff-
wechsel. Die Abwehrkräfte werden 
gestärkt und die Verdauung regu-
liert. Bedenken Sie immer: Sauer-
stoffmangel nehmen die mensch-
lichen Zellen schnell übel, aber sie 
danken uns eine tiefe Atmung!

So atmen Sie richtig
•	Atmen Sie durch die Nase ein. 
•	Dann atmen Sie langsam entwe-

der durch die Nase oder durch 
den Mund über die Lippenbremse 
(Foto rechts) wieder aus. Bei der 
Lippenbremse spitzen Sie die Lip-
pen leicht und lassen den Atem 
sanft ausströmen, als ob Sie eine 
Kerzenflamme zum Flackern brin-
gen wollten.

•	 Lassen Sie den Atem langsam und 
gelöst fließen.

•	Halten Sie den Atem nie an! 

Die effektivste Art zu atmen, ist die 
Zwerchfellatmung. Dabei atmen Sie 
bis in den Bauch hinein. Die Bauch-
decke hebt sich und weitet sich an 
den Körperseiten etwas. Beim Aus-
atmen flacht der Bauch wieder ab.

Entspannte Haltung  
tut gut
Eine besondere Rolle spielt die Wir-
belsäule, von der Halswirbelsäule 
bis hinunter zum Kreuzbein. Sie 

ist der Dreh- und Angelpunkt un-
seres Körpers. Daher ist eine auf-
rechte, entspannte Haltung so un-
gemein wichtig: Sie verschafft den 
Lungen Platz für eine tiefe Atmung, 
Nerven werden nicht eingeklemmt, 
die Blutbahnen können alle Organe 
ausreichend mit Nährstoffen ver-
sorgen und Abfallprodukte abtrans-
portieren. Und nicht zuletzt sind 
die Muskeln maximal entspannt. 
Eine eingesunkene oder krumme 
Haltung mit Rundrücken hingegen 

Volkskrankheit flache 
Atmung
Unter Atemexperten gilt heute 
allgemein als anerkannt: Die 
flache Brustatmung ist zu ei-
ner Art Zivilisationskrankheit 
geworden. Babys atmen noch 
tief und gleichmäßig. Der 
Bauch hebt und senkt sich. 
Der Erwachsene hat dies oft 
verlernt. Gründe gibt es ge-
nug: häufiges Sitzen, Bewe-
gungsarmut, enge Kleidung 
(Gürtel), die den Bauch und 
das Zwerchfell einengt, und 
der innere Druck, dem wir oft 
schon früh ausgesetzt sind.

 Ö Lippenbremse
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14 Entspannte Haltung als Wohltat

wirkt sich auf das ganze System ne-
gativ aus, ebenso eine zu stramme, 
überstreckte Haltung (Flachrücken).

Achten Sie deshalb zuallererst auf 
Ihre Haltung und vergegenwärtigen 
Sie sich immer wieder die gute, lot-
rechte Aufrichtung. Unser Hauptau-
genmerk liegt auf dem Bereich des 
Kopfes, des Nackens und der Schul-
tern, denn dieser Bereich ist am 
häufigsten verspannt. Schädel, Un-
terkiefer, Schultergürtel, Nacken 
und Halswirbelsäule bilden eine 
funktionelle Einheit. Ist einer dieser 
Teile gestört, wirkt sich dies auf die 
anderen aus. Und umgekehrt funk-
tioniert es genauso: Entspannen 
wir einen dieser Teile durch ent-
sprechende Wahrnehmungs- und 
Entspannungsübungen, teilen sich 
diese positiven Erlebnisse auch den 
anderen Körperteilen mit.

Aufrecht sitzen und stehen
Üben Sie anfangs am besten vor ei-
nem Spiegel. Achten Sie im Ste-
hen darauf, dass Sie das Gewicht 
auf beide Füße gleichmäßig ver-
teilen. Die Füße stehen etwa hüft-
breit auseinander und zeigen leicht 
nach außen. Die Knie sind nicht 
überstreckt, sondern ganz leicht 
gebeugt. Das Becken befindet sich 
in der Mittelstellung, das heißt, es 
kippt weder nach hinten weg noch 
ist es nach vorne geschoben. Die 
Gesäßmuskeln sind daher leicht 
angespannt, besonders auch die 
Bauchmuskeln, sonst entsteht leicht 
ein Hohlkreuz.

Achten Sie darauf, dass die Schul-
tern auf einer Linie mit dem Be-
cken sind und nicht nach vorne 
fallen. Die Arme hängen seitlich 
schwer herab. Stellen Sie sich vor, 

dass Sie auf dem Brustbein eine Me-
daille tragen. Dadurch richtet sich 
der Brustkorb etwas auf. Stellen 
Sie sich zudem noch vor, dass am 
höchsten Punkt des Kopfes ein gol-
dener Faden befestigt ist, der Ih-
ren Kopf sanft nach oben zieht. Das 
Kinn wandert dabei automatisch et-
was in Richtung Brustbein und wird 
nicht nach vorne gestreckt. So ste-
hen Sie aufrecht und gerade – die 
perfekte Haltung.

Beim rückengerechten Sitzen gel-
ten die gleichen Regeln. Achten Sie 
im Sitzen darauf, dass Sie auf bei-
den Sitzbeinknochen sitzen und 
der goldene Faden an Ihrem Kopf 
die Wirbelsäule gerade nach oben 
zieht. Bei vielen Übungen dürfen Sie 
sich anlehnen. Dafür setzen Sie sich 
mit dem Gesäß auf dem Stuhl nach 
ganz hinten.
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 Ô So stehen Sie falsch …  Ô … und so korrekt.
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Das Kiefergelenk
Das Kiefergelenk

Schädel, Unterkiefer, Schultergürtel und Halswirbelsäule sind eng miteinander ver-
bunden. Probleme in einem Bereich führen daher meist automatisch zu Problemen in 
einem anderen, manchmal sogar zu Verspannungen und Schmerzen im ganzen Körper.

Kleines Gelenk mit 
 großer Aufgabe
Das Kiefergelenk ist die bewegli-
che Verbindung zwischen dem Un-
terkiefer und dem übrigen Schädel. 
Es liegt in unmittelbarer Nähe der 
Kopfgelenke und wird auch als obe-
res Kopfgelenk betrachtet. Das Kie-
fergelenk befindet sich unmittel-
bar vor dem äußeren Gehörgang. 
Der obere Teil des Gelenks besteht 
aus der Gelenkgrube und dem Ge-
lenkhöcker und wird aus dem Schä-
delknochen, an dieser Stelle Schlä-
fenbein genannt, gebildet. Der 
Gelenkhöcker liegt etwas unterhalb 
davon. Das Gegenstück zu diesen 
beiden Strukturen bildet das Unter-
kieferköpfchen, das auch als Kon-
dylus bezeichnet wird.

Leicht zu finden:  Die Gelenkgrube 
können Sie gut erfühlen, indem Sie 
die Zeigefinger vor die Ohrmuschel 
legen und den Mund einige Male 
öffnen und schließen.

Wie bei allen Gelenken werden 
auch hier alle Gelenkflächen von ei-
ner schützenden Knorpelschicht 
überzogen. Zudem liegt zwischen 
den Gelenkflächen der Diskus, eine 
knorpelige Scheibe, die als Puffer 
fungiert und eine gleichmäßige Be-
wegung zwischen beiden Gelenk-
teilen ermöglicht. Sie ist mit der Ge-
lenkkapsel allseitig verwachsen. Das 
gesamte Gelenk wird von dieser Ge-
lenkkapsel aus Bindegewebe luft-
dicht eingeschlossen. Die innere 
Zellschicht dieser Bindegewebshülle 
produziert die Gelenkflüssigkeit. 

Sie sorgt dafür, dass die Gelenkteile 
bei Bewegung problemlos anein-
ander entlanggleiten können. Sta-
bilisiert wird das Gelenk von Mus-
keln und Bändern. Über diesen steht 
das Kiefergelenk mit dem Ohr und 
der Halswirbelsäule in enger Ver-
bindung. Entwicklungsgeschichtlich 
sind übrigens Teile der Gehörknö-
chelchen, Hammer und Amboss, im 
Mittelohr aus Knochen des Kieferge-
lenks entstanden. Die Kaumuskula-
tur hat eine direkte Verbindung zur 
Ohrtrompete, und jegliche Verspan-
nung in diesem Bereich wirkt sich 
sowohl auf das Kiefergelenk als auch 
auf das Ohr negativ aus. Nächtliches 
Zähneknirschen und Aufeinander-
pressen der Zähne in Stresssituati-
onen überlastet die Kiefergelenke 
und kann Tinnitus verursachen.
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Knorpel: Schutz für die 
 Knochen
Gelenke haben die Aufgabe, zwei 
Knochen beweglich miteinander zu 
verbinden. Die Knochenhaut, mit 
der der Knochen überzogen ist, ist 
sehr empfindlich. Deshalb schmerzt 
es, wenn zwei Knochen aufeinan-
derreiben, und aus diesem Grund 
brauchen sie einen Schutz, nämlich 
die Knorpelschicht. Der Knorpel ist 
mit dem Knochen direkt verwach-
sen und dient als Stoßdämpfer, in-
dem er den Druck von dem einen 
auf den anderen Knochen abpuffert. 
Außerdem schützt er den Knochen 
vor Abrieb.

Der Gelenkknorpel besteht nur zu 
einem geringeren Teil aus Knorpel-
zellen. Der größte Teil wird von 
 zellfreier Grundsubstanz, der soge-
nannten Matrix (Zwischenzellsubs-
tanz), gebildet. Sie besteht vor allem 
aus Wasser, Hyaluronsäure und Pro-
tein-Zucker-Molekülen (vor allem 
Aggrekan). Darin eingebettet liegt 
ein Netzwerk aus kollagenen Fa-
sern. Das Geflecht kann sich wie ein 
Schwamm mit Wasser vollsaugen. 
Dadurch wird das Gewebe enorm 
stabil, bleibt dabei aber elastisch.

In gesundem Knorpelgewebe wer-
den Knorpelzellen und Zwischen-
zellsubstanz ständig auf- und ab-
gebaut. Das gewährleistet so den 
optimalen Schutz für den Knochen 
und das Gelenk.

Da der Knorpel nicht direkt von 
Blutgefäßen und Nervenfasern ver-
sorgt wird, besitzt er nur ein be-
schränktes Selbstheilungsvermö-
gen. Die Knorpelzellen müssen von 
der Umgebung, nämlich von der 
Gelenkflüssigkeit (Synovialflüssig-
keit), ernährt werden. Diese ist nur 
durch ständige »gesunde« (gelenk-
günstige) Bewegung gewährleistet. 
Durch Druck und Zug im Wechsel, 
Anspannen und Entspannen, Belas-
ten und Entlasten wird die Gelenk-
flüssigkeit in den Knorpel hineinge-
drückt.

Bei Bewegungsmangel oder dau-
ernder Überbeanspruchung des Ge-
lenks kommt es zu einem Versor-
gungsdefizit im Knorpel, er wird 

nicht mehr gut ernährt. Dadurch 
büßt der Knorpel an Stabilität und 
Elastizität ein, die Knorpelschicht 
nimmt ab und es kommt zur Ar-
throse. Verschwindet der Knorpel 
ganz, reiben die gelenkbildenden 
Knochenteile aneinander und das 
Gelenk verdickt oder verformt sich.

Bei Veränderung des Bisses, z. B. 
durch zu hohe Füllungen, bei Zahn-
fehlstellungen, nächtlichem Zäh-
neknirschen oder wenn die Zähne 
häufig zusammengebissen wer-
den, kann der Knorpel im Kieferge-
lenk sich einseitig abnützen, was zu 

Diskus, Gelenkscheibe

Gelenkgrube

äußerer Gehörgang

Griffelunterkieferband

Kondylus (Unterkieferköpfchen)

Unterkieferwinkel

Jochbein

 Ô Das Kiefergelenk liegt in unmittel-
barer Nähe der Kopfgelenke und vor 
dem  äußeren Gehörgang.




