Letzte Hilfe béi
Riickenschmerz

Wo klassische Schulmedizin nicht mehr hilft,

konnen

fur Besserung

sorgen: ein Blick auf die Traditionelle Chinesische
Medizin und die F.-M.-Alexander-Technik

Von Sinah Edhofer

o= g ist alles eine Frage der Hal-
tung — so lautet zumindest die
Philosophie der F.-M.-Alexan-
der-Technik. Auch, wenn der
Name recht kompliziert und
b technisch klingt: Die Methode
selbst ist fiir jeden Menschen in jedem
Alter erlernbar.

Bei der F.-M.-Alexander-Technik geht es
in erster Linie um die Harmonisierung und
Dynamisierung antrainierter Bewegungs-
und Verhaltensmuster, die haufig zu Fehl-
stellungen und in Folge dessen zu Schmer-
zen und Verspannungen im Korper fiihren.
Der Begriinder dieser Methode, Frederick
Matthias Alexander, hat schon vor iiber

100 Jahren erkannt, dass eine aufrechte,
aber zugleich entspannte Korperhaltung
positive Effekte auf Kérper und Psyche hat.

Besser unterwegs im Alltag

Heute lehren eigene, speziell ausgebildete
Coaches seine Technik in Einzelstunden.
Dabei werden der Mensch und seine indi-
viduellen Bewegungsmuster beobachtet,
Fehlhaltungen werden mithilfe von neuro-
muskuldren Anweisungen Schritt fir
Schritt optimiert. Dadurch sollen die Schii-
ler (so nennen die F.-M.-Alexander-Tech-
nik-Coaches ihre Klienten) unangestrengte
Bewegungsabldufe erlernen, die ihnen Be-
wegungen im Alltag erleichtern. ,,Durch

die Technik kann man den Herausforde-
rungen des Lebens mit mehr Leichtigkeit
begegnen. Es geht um das Erkennen von
unnotigen Spannungen im Korper*, erklart
Coach Christian Steineder. ,Wir sehen uns
nicht als Heiler, sondern als Padagogen.
Wir lehren Menschen, sich freier und opti-
maler zu bewegen, mit weniger Spannung
und mehr Achtsamkeit.” Diese Achtsam-
keit beginnt schon bei den kleinen Bewe-
gungen, zum Beispiel beim Halten des
Smartphones: ,Beobachten Sie genau: Wie
fest halten Sie das Handy in Threr Hand,
wenn Sie gestresst sind? Wenn ein Mensch
gestresst ist, verspannt er. Kérper und Psy-
che spielen immer zusammen. Wir versu-
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Regenerationsphasen sind
wichtig fur Kérper und Seele. Die
TCM arbeitet ganzheitlich

Wir sehen uns nicht
als Heiler, sondern als

Padagogen. Wir lehren

Menschen, sich freier

zu bewegen*“
Christian Steineder

Coach der F-M.-Alexander-Technik
www.csteineder.at

chen, diese psychophysischen Zusammen-
hénge erlebbar zu machen®, erklart der
Coach.

Angeleitete Entspannung

Die meisten seiner Schiiler klagen tiber
Riickenschmerzen. Haufig ist die Halswir-
belsdule betroffen. Viele der Schiiler kom-
men mit einem gewissen Leidensdruck
zum Coach und meistens dann, wenn klas-
sische Therapieformen nicht geholfen ha-
ben. ,Wenn man sich nach einer Therapie
immer noch unvorteilhaft bewegt, tritt
derselbe Schmerz mit hoher Wahrschein-
lichkeit wieder auf. Das ist haufig der
Punkt, an dem viele Menschen erkennen,

News

dass das Problem umfassender ist® so
Steineder. Im Vorgesprach mit dem Coach
wird deshalb analysiert, welche automati-
sierten Bewegungsmuster im Betroffenen
Schmerz und Verspannung verursachen.

Schwere Gegenstdande heben, Hinset-
zen, Kichen- oder Computerarbeit, Trep-
pensteigen: Jede Bewegung, auch wenn sie
noch so banal ist, wird untersucht. ,,Alleine
das Hinsetzen zu beobachten, ist auf-
schlussreich®, so Steineder. ,Diese Bewe-
gungen sind oft so automatisiert, dass wir
sie nicht mehr richtig wahrnehmen. Der
Coach greift aber nicht unmittelbar korri-
gierend ein, sondern lasst den Schiiler er-
fahren, wie sich das Hinsetzen ohne eine
angespannte Hiifte anfiihlt. ,Wir fiihren
den Schiiler mit unseren Handen an und
zeigen ihm, wo er Spannung loslassen
kann

Schritt fiir Schritt

Muskeln, die fiir bestimmte Bewegungen
nicht benoétigt werden, locker zu lassen, ist
fiir viele gar nicht so einfach: ,Man ist es
nicht mehr gewohnt, mit weniger Span-
nung durchs Leben zu gehen®, so Steineder.
Jene Leichtigkeit, mit der sich ein Kind be-
wegt, hat ein Erwachsener langst verloren.
Alltagliche Ermahnungen wie ,Sitz gerade
oder ,Reify dich zusammen"“ fiihrten im
Laufe der Entwicklung zu falscher Konditi-
onierung, die Muskelverspannungen und
Fehlhaltungen verursacht.

Steineder empfiehlt zu Beginn des Trai-
nings Sitzungen von ein bis zwei Mal pro
Woche. Nach etwa zwei Monaten kann
festgestellt werden, ob und wie der Schii-
ler die neu erlernten Bewegungsablaufe in
seinen Alltag integriert. ,,Die ersten Aha-
Erlebnisse kommen nach etwa zehn bis 20
Einheiten.“ Eine Stunde Einzeltraining bei
den Technik-Coaches kostet ungefdhr 40
Euro. Interessierte konnen sich am Tag der
offenen Tiir der F.-M.-Alexander-Technik
Osterreich am 27. April von 11-17 Uhr im
Museumsquartier Wien einen ersten Ein-
druck iber die Methoden der Bewegungs-
technik verschaffen. Der Besuch der Vor-
trage und der einzelnen Stationen ist kos-
tenlos.

Jahrtausendealte Lehre

Bei hartndckigen Riicken- und Nacken-
schmerzen erzielt die Traditionelle Chine-
sischer Medizin (TCM) regelmaflig er-
staunliche Erfolge. Giinther Malek ist arzt-
licher Leiter des Wiener Zentrums Trini-
cum fiir Integrative Medizin und
Schmerztherapie. Er erklart: ,Ricken-
schmerz ist in den meisten Fallen ein ge- »
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meinsames Symptom von vielen Stérun-
gen — ahnlich wie Fieber. Es ist kein eige-
nes Krankheitsbild, sondern eine Folge
einer anderen Stérung. Zehn Prozent der
Riickenschmerzen haben tatsachlich eine
singuldre Ursache, zum Beispiel Band-
scheibenvorfall oder Tumore. 9o Prozent
resultieren aus Fehlhaltungen und zum
Beispiel Fulfehlstellungen.

Standiges Sitzen am Arbeitsplatz, Han-
dynutzung, Stress und Druck manifestie-
ren sich Malek zufolge in Bewegungs- und
Verhaltensmustern, die als Schmerz und
Verspannung zutage treten. Mit seinen Pa-
tienten versucht er festzustellen, wo das
tatsachliche Problem im Korper liegt.

Ganzkdrper-Screening

Zu Beginn einer Therapie wird der Patient
als Ganzes untersucht: Malek erfragt Er-
nahrungsgewohnheiten, Verdauungspro-
blemen und bisherige Krankheiten. ,,Wir
versuchen, moglichst viel iiber den Patien-
ten zu erfahren Dieser Zugang, bei dem
das gesamte Befinden des Patienten einbe-
zogen wird, unterscheidet die TCM grund-
legend von der Schulmedizin.

TCM besteht aus fiinf Sdulen: Akupunk-
tur, Krautertherapie, Kérpertherapie (auch
Tuina genannt), Erndhrung und Selbstbe-
wegungsformen, beispielsweise Qi Gong
oder Tai Chi. Im Trinicum wird gemeinsam
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Riickenschmerz ist
in den meisten Féllen
ein gemeinsames
Symptom vieler
Storungen“

Gilinther Malek
Medizinischer Leiter des
Trinicums in Wlen
www.trinicum.com

DREI TIPPS FUR EIN
BESCHWERDEFREIES
LEBEN DURCH TCM

Analyse der eigenen Essge-

wohnheiten: Welche Lebens-
mittel vertragen Sie gut, welche
nicht? Manche Nahrungsmittel
sorgen fur Hitze bzw. Kalte im
Korper. Besprechen Sie lhre
Gewohnheiten mit einem
TCM-Mediziner

Sorgen Sie fiir regelmaBige

Entspannungsphasen.
Belastung ist wichtig und gut,
aber wenn Entspannung fehlt,
geraten Korper und Psyche ins
Ungleichgewicht. Zu viel Stress

fuhrt zu Verspannungen

Chronische Schmerzpatien-

ten nehmen oft Schonhaltun-
gen ein. Diese missen kontinu-
ierlich wegtrainiert werden.
Erarbeiten Sie mit einem
TCM-Mediziner Ubungen, die sie
téaglich absolvieren kénnen.
RegelmaBige Bewegung ist auch
trotz Schmerz wichtig!

News
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Das ,,Trini-Training” ist ein

mit den Patienten ein individuelles Pro-
gramm erstellt und das angewandt, was
am besten zu jedem passt. ,Wenn jemand
starke Muskelverspannungen hat, wendet
man oft Akupunktur an. Wenn jemand
Schwache oder innere Unruhe verspiirt,
kann eine Krautertherapie und eine Er-
nahrungsumstellung Sinn machen®, so
Malek. Das Trinicum bietet auflerdem ein
mit Arzten und Sportmedizinern entwi-
ckeltes Trainingskonzept an, das ,Trini-
Training®, bei dem Patienten natiirliche
Bewegungsabldufe an medizinischen Ge-
rdaten alleine oder mit Betreuung trainie-
ren kdnnen.

Positive Nebenwirkungen

Das beste an der TCM ist Malek zufolge,
dass die Behandlungsmethoden weitge-
hend nebenwirkungsfrei sind. ,,Oft emp-
finden die Patienten die ,Nebenwirkungen'
sogar als positiv: Viele sagen, sie sind ge-
lassener und entspannter geworden und
dass sich ihre Schlafqualitdt verbessert
hat“ Ein Grund mehr, um der TCM zumin-
dest eine Chance zu geben. Q@
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