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Praxis-News

Artikel zum Thema Wohlfiihlen & Gesundheit

»Mein Riicken ist immer unter Spannung -
—warum Riicken & Nacken oft schmerzhaft verspannt sind!“

Wer ist der Chef im Hause oder wie Muskelspannungen entstehen - Machen
Muskel(ver)spannungen Sinn? — Ebenen der Spannungsregulierung

Heute mochte ich mich mal mit dem leidigen Thema Muskel(ver)spannungen beschéftigen, weil ich
denke, dass jeder von uns das wohl kennt...? Und keiner mag Verspannungen, sie sind unbequem
und oft schmerzhaft, man fiihlt sich wie in einem Korsett oder Panzer, Bewegungen kénnen nicht
mehr flieen...

Spatestens im Fitnessstudio weil? ich, dass ich meine Muskelspannungen bewusst steuern kann, ich
bin also der, der die Spannung bestimmt tiber z.B. die Hohe des Trainingsgewichtes. Das fihlt sich gut
an! - Aber irgendwie mischt da noch einer mit ein, denn oftmals denke ich, dass ich gerade total
relaxt sein musste — und dennoch sind das nicht meine Nackenmuskeln. — Gott sei Dank, denn der
oberste Boss ist immer noch unser Gehirn, das Tag und Nacht immer fiir uns in Hochstleitung
arbeitet. Unser Gehirn ist in enger Zusammenarbeit mit seinen zahlreichen , AuBendienst-
mitarbeitern” (Sensoren in Haut, Faszien, Gelenken, Muskeln, Organen,...) die ihm ununterbrochen
Statusmittteilungen Giber den Kérper und seinen Zustand machen. Er erhalt u.a. Informationen, wie
stark die Schwerkraft auf den Kérper einwirkt. Und dabei spielt es eine groRRe Rolle, ob ich meinen
Korper im Stand, im Sitzen oder in der Riickenlage halten méchte, denn hierbei spielt die
Schwerkraft unseres Planeten eine entscheidende Rolle. Auf dem Mond z.B. kdnnten wir viel
entspannter spazieren gehen. - Unser Gehirn errechnet laufend neu, welche Muskelspannungen im
Korper notwendig sind. Selbst verfiigt es lGiber die unterschiedlichsten Instanzen wie z.B. das
Limbische System (Flucht/ Angriff) oder das Kleinhirn (Gleichgewicht) — wie aber auch Gebiete
unseres Grof3hirns, die uns die bewusste Einflussnahme im Fitnessstudio ermdglichen.

Die Grundsteuerung bleibt immer ,,Chefsache“!

Warum ,,verspannt” mein Gehirn dann oftmals meine Muskeln, so dass ich leiden muss?

Nun, i.d.R. machen diese Spannungen wirklich Sinn und helfen uns. Rutscht eine unserer
Bandscheiben aus ihrem Faserring und driickt auf Nerven, dann ,modelliert” unser Kérper die
Spannung so, dass wir den Druck auf den Nerv entlasten, auch wenn wir dann windschief im Raume
stehen. Sehr sinnvoll! Hat sich allerdings die Situation am Nerven wieder konsolidiert, macht eine
Fortsetzung dieser Schutzspannung keinen Sinn mehr. Deshalb ist Physiotherapie hilfreich, um Sie
wieder aus lhrer Schonhaltung schrittweise heraus zu begleiten und Ihre Bewegungsablaufe zu
normalisieren. Bleiben Sie angstvoll in diesem Schutzverhalten stecken, hat das u.a. Muskelabbau
und dauerhafte Fehlbelastungen zur Folge. Hier kann es bis zu Fehlschaltungen im Gehirn gehen mit
weiteren negativen Folgen wie auch Verspannungen.

Wenn Sie Tage — Wochen — Monate — Jahrelang zehn Stunden und mehr in krummer Haltung auf
Biirostiihlen, Autositzen und Fernsehsesseln festsitzen, kann dies zu Uberlastung lhres
Bewegungssystems fiihren, Ihr Korper und lhre Muskeln haben nicht mehr ausreichend Bewegung,
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die Ihren Stoffwechsel entscheidend anregt. Und das signalisiert unser Gehirn in Form von
schmerzhaften Verspannungen. Was hier hilft, wissen Sie selbst, Bewegung!

Unser Gehirn leistet im Hintergrund aber viel mehr, als nur unseren Korper bei
Bandscheibenvorfaillen oder zu wenig Bewegung zu schiitzen, darliber kénnte ich ein ganzes Buch
schreiben! Wichtig ist mir hier, Ihnen deutlich zu machen, dass wir auf verschiedenen Ebenen
funktionieren: der korperlichen, der emotionalen wie der geistigen Ebene. Auf all diesen Ebenen
werden Muskelspannungen beeinflusst! ,Das hat mir das Genick gebrochen” (klar, wenn es steinhart
ist kann es auch brechen)- ,Der hat mich auf die Folter gespannt” —,,Ich bin da aber sehr gespannt” -
,Sie ist vor Wut fast geplatzt” - ... Und hier gilt, dass alles was ich taglich erlebe — je nachdem wie ich
es auch verarbeite — meine Muskelspannung mit beeinflusst. Wenn ich etwas Negatives denke —
schwupps...geht meine Muskelspannung hoch, denn jedes Wort das ich denke, ist immer auch mit
einer Bewertung in meinem Gehirn verbunden. Diese Bewertung ist entweder positiv oder negativ
und 16st unbewusst das entsprechende Gefiihl in unserem Gehirnvorderlappen aus. Da ware also die
Frage zu stellen, ob der Gruselfilm am Abend mir wirklich gut tut... ?

Unser Gehirn vergisst nichts — auch wenn wir das oft denken wenn wir uns nicht mehr an Onkel
Rudis Geburtstag erinnern konnen... . Auf unserer ,Festplatte” ist alles abgespeichert und wird somit
immer in die Gesamtbeurteilung unseres Gehirns integriert. Alles was wir erlebt haben nimmt also
auch indirekt immer mit Einfluss auf unsere Muskelspannung. Das macht auch Sinn, denn das ist
auch unsere wertvolle Lebenserfahrung, aus der heraus wir uns schiitzen kdnnen. Sie werden also
nicht noch einmal auf eine heifle Herdplatte fassen...!

Und da waren wir bei dem Thema ,, Trauma®“. Als Trauma mochte ich hier alles bezeichnen, was
unsere ,,Warnstation” im Gehirn, das Limbische System beeindruckt hat. Das Limbische System hat
grob gesagt die Aufgabe, unseren Korper bei Gefahr zu retten, ist also unser , Lebensretter”! Es regelt
bei ,,Alarm” in minimalster Zeit alle unsere Kérperfunktionen so, dass wir schnell fliehen, angreifen
oder uns ,tot stellen” kénnen. Hierbei ist es ganz egal, ob mein Chef mir kiindigt, ich einen Skiunfall
habe, meine Frau/Mann mich verlasst oder der Zahnarzt mir einen Zahn zieht, mein Limbische
System begreift das alles als Angriff! Kann ich meinem Chef verpriigeln oder vom Zahnarztstuhl
abhauen, dann ist alles wieder ok, zumindest mein limbisches System gibt wieder Entwarnung und ist
zufrieden! Bin ich nicht erfolgreich in Aktion gegangen, bleibt immer etwas zurlick in der Erinnerung
meines Gehirns, dass die Gefahr noch nicht wirklich eliminiert wurde. Ich merke das beispielsweise
immer noch, wenn ich mit dem Auto unter dhnlichen Bedingungen an einer alten Unfallstelle
vorbeifahre, wo mir im Dunkeln bei Regen ein Autofahrer reingefahren ist (Totalschaden). Nach tiber
16 Jahren meldet sich mein Warnsystem immer noch mit dem ,, Angriffsmuster” Schultern
hochziehen, Kopf einziehen usw. ... und das wird mir sogar heute noch bewusst!

In unserem Unterbewusstsein haben wir seit unserer Kindheit einen groRen Erlebnispool
,unabgel6ster Ereignisse”. Diese kdnnen bis heute Einfluss auf unsere Muskelspannung nehmen.

Und genau darum geht es in meinem Vortrag. Wenn ich Sie also mehr wissen mochten zu diesem
spannenden Thema, dann lade ich Sie ganz herzlich ein zu diesem Themenabend am

Mittwoch, den 11.Méarz von 19 — ca. 20.00 Uhr bei dem Vortrag:
,Chronische Schmerzen & Verspannungen — moglichen Ursachen auf die Schliche kommen mit
HNC.“ — HNC ist eine korperliche Behandlung auf neurophysiologischer Grundlage.

Veranstaltungsort: Praxis - Eintritt: - gratis - Bitte freundlich um Anmeldung!
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