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KAPITEL 1

1 Einleitung

einz lasst sich regelmaBig in unserer Abteilung fiir Osteopathie behandeln.

Erist 65 Jahre alt und berentet, vorher war er als Ingenieur tatig. Er leidet an

Ubergewicht, sein Bauch steht stark hervor. Die Leber- und Cholesterinwer-
te sind erhoht. lhn plagen Bluthochdruck, Verdauungsprobleme und eine vergroRerte
Prostata mit Blasenschwache. Wegen seiner depressiven Zustande wird er regelmaBig
psychologisch behandelt. Die Lendenwirbelséule und die Knie schmerzen. Die Wirbel-
saule weist eine Versteifung auf, insbesondere in der stark abgerundeten Brustwirbel-
sdule. Meistens kribbeln die Hande. Er wagt es nicht, sich auf die rechte Seite zu legen,
weil dann ein heftiger Schwindel einsetzt. Heinz sucht regelmaRig Internisten, Orthopa-
den und Kardiologen auf. Er kennt sich auf allen medizinischen Gebieten gut aus und
nimmt mindestens 10 Tabletten am Tag, u. a. gegen den hohen Blutdruck, Schwindel,
die Verdauungsprobleme, die erhéhten Cholesterinwerte und die depressiven Zustande.
Sein Hobby ist sein Oldtimer und sein Engagement in dem dazugehérigen Verein. Er
liebt Ausfahrten aller Art. Heinz raucht nicht, trinkt wenig Alkohol, isst gerne, geht ab
und zu mit seiner Frau oder einem Freund spazieren. Friher, in der Jugend, war er sehr

sportlich.

Karl ist ein Tenniskollege einer der Autoren. Er ist ebenfalls 65 Jahre alt und berentet.
Er war CNC-Schlosser. Er spielt mindestens 3 x in der Woche Tennis. Er joggt gerne und
fahrt Rad. Karl ist schlank und lauft 10 Jahre Jiingeren noch beim Tennis davon. Vor
dem Spielen trinkt er gerne eine Tasse Kaffee, er ist kein Kostverachter und trinkt auch

gerne Alkohol. Seine Blutwerte sind alle normal, er fiihlt sich gesund.

Die Beispiele sind sicherlich nicht reprasentativ, aber wir stellen bei vielen unserer Pa-
tienten fest, dass diejenigen, die sich bewegen, eine deutlich bessere Lebensqualitat
aufweisen und wenn sie sich nicht gerade beim Sport verletzen oder es Ubertreiben,

sind sie psychisch und physisch stabiler und fiihlen sich kérperlich sehr wohl.




Einleitung

Die Lebenserwartung der Menschen nimmt deutlich zu, leider aber auch die soge-
nannten Zivilisationserkrankungen. Hierunter fallen Krankheiten, die auf Bewegungs-
mangel, falsche Ernahrung, soziale Faktoren (z. B. Arbeitslosigkeit, Vereinsamung)
und Umweltfaktoren (z. B. Reiziiberflutung) zuriickzufiihren sind. Zu den Zivilisations-
krankheiten zihlen u. a. Riickenschmerzen, Herz- und Kreislauferkrankungen, Uberge-
wicht, Diabetes, Allergien und psychische Erkrankungen, wie das Burn-out-Syndrom
(vgl. http://de.wikipedia.org/wiki/ Zivilisationskrankheit). Viele der klassischen The-
rapieformen geraten immer mehr in die Kritik und immer mehr Menschen suchen
Alternativen zu Spritzen, Medikamenten oder gar der Operation. Aktive, gesunde
Bewegung, gute Ernahrung, Entspannungstechniken bewirken oft mehr als pharmako-
logische Praparate, die immer auch mit Nebenwirkungen verbunden sind und sich in
der Kombination eingenommen, haufig noch potenzieren und eine hohe Sterblichkeits-
rate verursachen. Pro Jahr wird die komplette Besucheranzahl eines FuBballstadions
(20.000 - 85.000 Menschen, je nach Studie) durch die Einnahme unterschiedlicher
Medikamente dahingerafft. Schauen Sie doch mal im Internet unter den Suchbegriffen

.Medikamententote Deutschland" nach.

Unser Gesundheitswesen wird leider immer noch von der schnell verschriebenen Pille,
der gegebenen Spritze oder dem Rat zur Operation dominiert. In keinem Land Europas

wird so viel operiert wie in Deutschland.

Es liegen zahlreiche Studien vor, die belegen, dass sich Bewegung heilend auf zahl-
reiche Erkrankungen auswirkt, wie Adipositas, Angstzustande, Arthrose, Asthma, Brust-
krebs, Depression, Diabetes, Herzinsuffizienz, hormonelle Stérungen, Osteoporose und

Rickenschmerzen (vgl. Baumann 2006, Naci et al., 2013).

Bewegung scharft das Denken und férdert Lernen und das Geddchtnis und baut Stress
ab, verbessert die Blutwerte und wirkt sich stimmungsaufhellend aus (vgl. Ratey &

Hagermann 2009).

So langsam setzen sich diese Erkenntnisse auch bei den Krankenkassen durch
und es wird (iber Praventionsprogramme nachgedacht. Rehasport, Physiotherapie,
Krankengymnastik am Gerat, medizinisches Aufbaubautraining/medizinische Trai-

ningstherapie, Riickenschulen und Verhaltensanderungsprogramme werden mittler-



Osteopathische Ubungen mit dem Pilates-Roller

weile von den Krankenkasse finanziert, aber befinden sich vielfach noch nicht im Be-
wusstsein verordnender Arzte oder werden abgelehnt, weil sie zum Teil das Budget

belasten oder kein eigener Benefit daraus zu erzielen ist.

Seit Anfang 2012 wird auch die Osteopathie (s. nachfolgendes Kapitel) auf Drangen
von Patienten von zahlreichen Krankenkassen unterstiitzt. Die Autoren sind seit vielen
Jahren als Osteopathen in der Abteilung fir Osteopathie und Alternativmedizin der
Rehabilitationstagesklinik Ortho-Mobile in Hattingen tatig und haben zahlreichen Pa-
tienten mit bewahrten Techniken von Schmerzen befreien und Operationen verhindern
kénnen. Zu einer erfolgreichen Behandlung gehort auch eine Weiterempfehlung fiir ein
hausliches Programm, sogenannte ,ADL (Activities of daily living)*, um das Erreichte zu
erhalten oder zu verbessern. Beide Autoren halten Kunststoffrollen, wie sie zum Beispiel
von den Firmen SISSEL® (Pilates-Roller) oder JDSPORTS (Black Roll) angeboten werden,
fiir ein sehr geeignetes Trainingsgerat sowohl fiir das Biiro als auch fiir zu Hause, mit
dem sich addquat die therapeutischen Hande nachbilden lassen. Das Anwendungs-

spektrum reicht von der Primarpravention bis zur Rehabilitation.

Arbeitgeber kénnen die Ubungen aus dem Buch erfolgreich fiir die betriebliche Gesund-

heitsférderung verwenden.
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2 Osteopathie

Der Begriff Osteopathie setzt sich aus den beiden altgriechischen Begriffen Osteon fiir
Knochen und Pathos fir Leiden oder Leidenschaft zusammen (vgl. http:// de.wikipedia.
org/wiki/Osteopathie), wobei die Patienten mit dem Leiden aufwarten und die Osteo-
pathen mit Leidenschaft arbeiten (©) Der Begriff besagt, dass bei fast allen Erkrankun-
gen die Wirbelsdule mit ihrem Nervensystem und den austretenden Nerven beteiligt
ist. Sie dient als Aufhanger flir nahezu alle Strukturen im Korper. Das Verschieben von
Knochen (Blockade) hat Einfluss auf das Gelenk, verursacht Schmerzen und Unbeweg-

lichkeit, verspannt Sehnen, Muskeln und das Bindegewebe.

Gegriindet wurde die Osteopathie von dem amerikanischen Arzt Andrew Taylor Still
(1828-1917). In Deutschland handelt es sich weitestgehend um eine 5-6-jahrige neben-
berufliche Ausbildung, die ausschlieBlich Arzten, Heilpraktikern und Physiotherapeuten
vorbehalten ist. Es werden umfassende, facharztiibergreifende anatomische Kenntnisse

vermittelt.

Osteopathen arbeiten ausschlieBlich mit feinfiihligen Handen (,Therapie with thinking
fingers"), um die Mobilitat aller Strukturen im Korper zu verbessern, Blockierungen und
eingeschlossene Energie zu lésen, die Zirkulation zu ermdéglichen und die Selbsthei-

lungskrafte des Kérpers anzuregen.

Die Osteopathie besteht aus drei untrennbaren Behandlungsbereichen:
= parietale Osteopathie (Knochen, Bindegewebe, Muskulatur),
= viszerale Osteopathie (innere Organe),

= kraniosakrale Osteopathie (Gehirn, zentrales Nervensystem, Riickenmarkshaute).

Die Prinzipien der Osteopathie lauten:
= leben ist Bewegung. Das gilt fiir alle Strukturen im Kérper.
= Struktur und Funktion bedingen einander.
= Der Kérper ist eine Einheit und der Mensch besteht aus Kérper, Geist und

Seele.
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m  Der Korper ist zur Selbstregulation, -heilung und dem Erhalt der Gesundheit
fahig.
m  Schmerzort und Schmerzentstehung liegen in voneinander getrennten Struk-

turen, es sei denn, es liegt eine Verletzung (Trauma) vor.

Die Indikationen sind sehr umfangreich und umfassen Wirbelsaulen-, Kiefer- und Ge-
lenkschmerzen, funktionelle Organerkrankungen, Herz-Kreislauf-Stérungen, Atemein-
schrankungen, Stérungen des Uro-Genital-Traktes, spezielle Hals-Nasen-Ohren-Leiden,

Nervenirritationen, spezielle Kinderkrankheiten (s. auch www.ortho-mobile.de).

Osteopathie und Training

Die Osteopathie stellt eine hervorragende Behandlungsmethode dar, um Funktions-
storungen und Bewegungseinschrankungen zu beheben. Als Resultat werden Organe
haufig besser versorgt, kénnen besser regenerieren, der sogenannte Verschleil§ kann
verringert werden und Schmerzen lassen sich effektiv lindern. Es soll allerdings mit
dem Vorurteil aufgerdumt werden, dass osteopathische Behandlungen ein Training
uberfliissig machen. Osteopathie stellt eine geniale Méglichkeit dar, um den prima-
ren Leidensdruck zu nehmen, damit Bewegung wieder Spall und Freude macht. Die
Grundlage wird geschaffen, dass (wieder) mit eigenstdndigem Training begonnen wer-
den kann. Frei nach der osteopathischen Maxime ,Bewegung ist Leben — Leben ist
Bewegung" wird in den folgenden Kapiteln gezeigt, wie Einfluss auf die Funktionen
des Korpers genommen werden kann. Die Notwendigkeit der gezielten Aufrechter-
haltung der Gesundheit war Anlass, dieses Buch zu schreiben. Es werden dem Leser
Techniken vorgestellt, die als ergdnzende Ubungen zur Osteopathie zu verstehen sind
und die sich in der Praxis bewahrt haben. Das Ergebnis osteopathischer Behandlun-
gen lasst sich durch Eigenlibungen und Bewegungen verbessern und nachhaltig sta-
bilisieren. Sich ausschlieBlich behandeln zu lassen und die Verantwortung abzuge-
ben, wére zwar bequemer aber nicht ausreichend. Gerade in der heutigen Zeit, in der
Arbeitsprozesse haufig stark strukturiert, zeitweise eintonig und belastend sind, mit
wenig korperlichem Ausgleich und Abwechslung, kann auf addquate Methoden der
Eigenbehandlung nicht verzichtet werden. Falls sogenannte Experten Gegenteiliges

versprechen, so ist davon auszugehen, dass entweder ein iiberteuertes Produkt oder
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eine Dienstleistung verkauft werden soll oder aber von Inkompetenz auszugehen ist.
Im Ubrigen ist davon abzuraten, auf Meinungen zu vertrauen, die etwa lauten: ,Da
kann man nichts machen" oder: ,Es handelt sich um Verschleil$, da geht eh nichts
mehr" (auBer nattirlich Aufbauspritzen und entsprechend Praparate) oder: ,Bedenken
Sie lhr Alter”, inshesondere, wenn es sich um Probleme im Bereich des Bewegungsap-
parats handelt. Haufig fithren derartige Aussagen, gerade wenn sie von vermeintlichen
Experten stammen, dazu, dass die Betroffenen in Passivitdt und Lethargie verfallen.
Schnell verinnerlichen Patienten, die, wie es so schon heil3t, als ,austherapiert” gelten,
die Grundeinstellung, der einzige Weg bestehe darin, den weiteren Verfall hinzuneh-
men. Grundsatzlich gilt hier, Aktivitat und Eigeninitiative sind angesagt.

Haufig ist allerdings der Wunsch oder das Verlangen nach Bequemlichkeit der Antrieb
dafiir, an etwas zu glauben, das nicht funktionieren kann. Es wird dabei iibersehen
oder verdrangt, dass man aus einer Sache nicht mehr herausholen kann, als man bereit
ist, hineinzustecken. Aber kein Grund zur Sorge, die von uns gezeigten Ubungen sind
nicht nur effektiv, sie machen zudem auch noch SpaR. Im Ubrigen gilt, dass mit realis-
tischem Zeitaufwand, der wirklich in jeden Alltagsablauf integriert werden kann, sich
gute Ergebnisse erzielen lassen. Entscheidend ist die RegelmaRigkeit. Von daher ist das
vorliegende Konzept auch und gerade fiir diese Personen gedacht, die wahrend osteo-
pathischer oder physiotherapeutischer Behandlungen immer wieder betonen, dass ihr
Tagesablauf es ihnen unmdglich macht, einer sportlichen Betatigung nachzugehen.
Ein téaglicher zeitlicher Aufwand von 5-10 min ldsst sich sowohl in den beruflichen
Prozess als auch in den privaten Ablauf integrieren. Arbeitgebern bietet dieses Ubungs-
programm eine effiziente Erweiterung der betrieblichen Gesundheitsférderung, das die
Zufriedenheit und Gesundheit der Mitarbeiter erhoht und Arbeitsunfahigkeitstage re-

duziert, was sich natiirlich auch finanziell rechnet.
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Osteopathie und Taoismus

Durch den Einsatz der osteopathischen Behandlungsmethode werden Blockaden ge-
l6st, Gewebswiderstande verringert und Spannungen vermindert. Die gesamte Zirkula-
tion innerhalb des Korpers verbessert sich. Es wird Ganzheitlichkeit praktiziert, womit
zum einen die Gesamtzusammenhange innerhalb des Organismus gemeint sind (Ursa-
che-Folge-Ketten, Fernwirkung, Regelkreise etc.). Zum anderen meint Ganzheitlichkeit

natirlich auch einen Zusammenhang von Kérper und Geist.

Es durfte niemanden (berraschen, dass unsere Gedanken unser kérperliches Be-
finden beeinflussen. Unterhdlt sich eine Gruppe von Menschen beispielsweise ei-
nen ganzen Nachmittag Uber das Thema ,Krankheit”, so ist davon auszugehen,
dass sich jeder einzelne nachher schlechter fiihlt als vorher. Unterhalt sich diesel-
be Gruppe beispielsweise einen gesamten Nachmittag Uber das Thema ,Jugend”,

so ist zu erwarten, dass diese Gedanken sich positiv auf das Befinden auswirken.

Weill man um derartige Zusammenhange, so empfiehlt essich, eine Art ,Gedankenhygie-
ne" durchzufiihren, um Einflisse und Gedanken, die unser Wohlbefinden vergiften, zu ver-
meiden, bzw. gar nicht an uns herankommen zu lassen. Dies stellt quasi eine Analogie zur
Vermeidung von sdurebildenden Nahrungsmitteln dar. Gedanken, in denen Widerstande
aufgebaut werden, beispielsweise gegen die jeweils gegenwartige Situation, stellen die
Grundlage fiir die Entstehung von Krankheiten dar, ebenso wie Widerstande innerhalb

der Korpergewebe (Blockaden, Verkiirzungen, Verklebungen) zu Krankheiten fiihren.

So gibt es beispielsweise Menschen, die grundséatzlich einen Widerstand gegen das
Hier und Jetzt aufbauen, was sich darin duBert, dass sie standig woanders sein wollen,
als sie es gerade sind, nie mit einer Situation zufrieden sind. Konsumgiiter dienen die-
sen Menschen zur kurzfristigen Ersatzbefriedigung, zur Kompensation, um innere Leere
erst gar nicht entstehen zu lassen, um sich bloB nicht mit sich selbst zu beschéaftigen.
Schnell sind diese Menschen wieder unzufrieden und suchen nach neuen Produkten. Die
Werbeindustrie weil selbstverstandlich um diese Zusammenhadnge und nutzt standige

Unzufriedenheit aus, indem diese quasi kultiviert, und zum Status quo erhoben wird.
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Nur weil Schwachsinn kollektiv wird und zur Norm deklariert wird, ist dieser Zustand
noch lange nicht erstrebenswert. In diesem Zusammenhang ist nicht derjenige bedau-
ernswert, der wenig hat, sondern derjenige, der nie zufrieden ist. Eckhart Tolle be-
schreibt sehr anschaulich, wie aus derartigen Erwartungshaltungen und Denkweisen
sogenannte ,Schmerzkorper" entstehen (vgl. Eckhart Tolle, Jetzt! Die Kraft der Gegen-
wart). Der einzelne stellt den individuellen Schmerzkérper dar, die Gesellschaft stellt
den kollektiven Schmerzkdrper dar, dessen Ausdruck sich beispielsweise in der Zersto-

rung der Erde duBert.

Es scheint, als sei Stress in vielen dieser Falle das Ergebnis von Ubersteigerten Erwar-
tungen. Seit jeher betont der Taoismus das Prinzip des Wu Wei, also des Handelns
durch Nichttun, wahrend andere Philosophien (oder Glaubensauffassungen) in sich
schon die Aufforderung zum Leiden beinhalten. Fiir das Funktionieren unseres Or-
ganismus ist Zirkulation und standige Erneuerung durch Zellteilung von Bedeutung,
also Homoostase im Sinne von FlieBgleichgewicht. Leiden kann dies nur behindern,

Gedanken, die den eigenen Horizont einengen, kénnen nicht ganzheitlich sein.

Anregungen zum Thema Wu Wei, finden sich bei Theo Fischer. Aufgrund der Tat-
sache, dass es an manchen Stellen etwas umstédndlich ist, dieses Prinzip zu er-
klaren, geht er den umgekehrten Weg. Auf unterhaltsame und durchaus ami-
sante Art und Weise erklart er genau das Gegenteil, ndmlich Yu Wei, was soviel

bedeutet, wie ,Die Kunst, sich das Leben schwer zu machen” (vgl. Theo Fischer, Yu Wei).

Méglicherweise ist es ein dem Menschen innewohnender Wesenszug, eher einen
umstdndlichen und beschwerlichen Weg einzuschlagen. Die wahre Kunst be-
steht in Vereinfachung, kompliziert werden die Dinge eher von selbst, auch
ohne aktives Zutun. Aus Ergebnissen der neueren Gehirnforschung mittels
funktioneller Schadel-MRTs wei man, dass das menschliche Gehirn am krea-
tivsten ist, wenn es sich in einem Zustand zwischen Wachsein und Schlaf be-
findet, da die entsprechenden Regionen des Gehirns dann am aktivsten sind.
Bezogen auf die Losung von Problemen, bedeutet dies, dass angestrengtes Denken, um

zu einem Ergebnis zu kommen, haufig nichts bringt. ,We try harder” ist eine Maxime,
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die in manchen Situationen durchaus kontraproduktiv wirken kann. Warum sonst haben
viele Musiker Erfolgssongs nicht am Schreibtisch komponiert, sondern haufig unter der
Dusche, in der Badewanne, beim Autofahren, nach dem Aufwachen oder nach einer

durchfeierten Nacht?

Wahrend fir uns Krankheit und Gesundheit zwei unterschiedliche Dinge sind, begreift
der Taoismus (auch verwendete Schreibweise: Daoismus) diese eher als zwei Pole der-
selben Sache. Wir unterscheiden in Gut und Bose, in Himmel und Holle, in Gott und
Satan, in Plus und Minus. Im taoistischen Verstandnis kann das eine nicht ohne das
andere existieren, ohne das Gute gébe es kein Béses, ohne die Existenz von Krankheit
wiissten wir nicht, was Gesundheit ist und ohne den Minuspol einer Batterie gédbe es
auch keinen Pluspol, es wiirde kein Stromkreislauf existieren. Die Polaritaten der Dinge
existieren bereits in der Natur, ob es uns geféllt oder nicht, doch indem wir sie benen-
nen und in gut und schlecht unterteilen, andern wir zwar nichts, doch wir schaffen
innere Widerstande und somit Leidensdruck. Demgegeniiber steht das Prinzip von Yin
und Yan, hierbei besteht eben nicht die Grundannahme, dass das Prinzip der Polaritat
gleichzusetzen ist mit Gegensatz oder Konflikt. Weiterfiihrende und duBerst interessan-

te Beispiele finden sich bei Allan Watts (Allan Watts, Der Lauf des Wassers, S. 41ff).

Im Urtext des Taoismus, dem Tao te king von Laotse findet sich zur Wirksamkeit des

Negativen folgendes Zitat (S.19):

,DreiBig Speichen treffen sich in einer Nabe:

Auf dem Nichts daran (dem leeren Raum) beruht des Wagens Brauchbarkeit.

Man bildet Ton und macht daraus GefaRe:
Auf dem Nichts daran beruht des GeféRes Brauchbarkeit.

Man durchbricht die Wand mit Tiiren und Fenstern, damit ein Haus entstehe:

Auf dem nichts daran beruht des Hauses Brauchbarkeit.

Darum: Das Sein gibt Besitz, das Nichtsein Brauchbarkeit."
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