Helga Pohl:

Nackenschmerzen

Kennen Sie das?

Morgens wachen Sie mit einem steifen, schmerzenden Genick auf. Erst, wenn
Sie sich ein bisschen einbewegt haben und unter der warmen Dusche waren,
wird es wieder ertraglicher.

Wenn Sie langere Zeit am Schreibtisch gesessen haben und dann aufstehen,
reiben Sie sich den schmerzenden Nacken.

Je stressiger der Tag im Blro war, desto schlimmer macht sich der Nacken
bemerkbar, oft zusammen mit der Muskelpartie auf den Schultern.

Irgendwie konnten Sie friher besser riickwarts einparken, Sie schafften es
auch ohne Spiegel, wahrend Sie jetzt den Kopf gar nicht mehr so weit drehen
kénnen.

Langeres Sitzen im Auto scheint dem Nacken auch alles andere als gut zu tun
Sie haben plétzlich wie aus heiterem Himmel einen total steifen Hals, jede
Kopfbewegung ist unméglich. Versuchen Sie trotzdem, den Kopf zu bewegen,
leiden Sie Hoéllenqualen.

Der Nacken ist so kélteempfindlich geworden, dass Sie am besten immer ein
warmes Halstuch umgebunden haben, auch nachts im Bett, denn jeder
Luftzug kénnte teuflische Schmerzen zur Folge haben.

Sie fuhlen sich deprimiert und antriebslos und muissen sich zu allem zwingen.
Gleichzeitig ist der Kopf dumpf und der Nacken fahlt sich ungut an.

Manchmal fahrt ein Stich wie ein Messer in den Nacken.
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- Sie fuhlen sich &ngstlich, misstrauisch und zurlickgezogen. Dabei sind Sie
nach vorn gebeugt, atmen kaum und haben den Kopf in den - oft
schmerzenden - Nacken gelegt.

- Gerade auf dem Rucken kénnen Sie schon lange nicht mehr liegen. Ohne ein
paar Kissen unter dem Kopf ist es mit dem Nacken nicht mehr auszuhalten.

- Der Nackenschmerz zieht haufig in den Kopf hoch und macht sich dort als
Kopfschmerz bemerkbar.

- Auch Schwindel, Schlafstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten und

Gedachtnisstérungen sind haufige Begleiter.

Nackenschmerzen gehdren in der westlichen Welt zusammen mit Ricken- und
Kopfschmerzen zu den haufigsten Schmerzen Uberhaupt. Es gibt kaum jemanden,
der sie nichtschon irgendwann gehabt hatte. Selbst Kinder klagen manchmal schon
tber Nackenschmerzen, haufig in Verbindung mit Kopfschmerzen.

Die ublichen Erklarungen

Gewohnlich gehen wir mit Nackenschmerzen und steifem Genick zunachst zum
Orthopaden. Dort werden wir meist als erstes gerdntgt und erfahren dann, dass die
Schmerzen von der HWS, der Halswirbelsdule kommen. Die Gleichsetzung von
Nackenschmerzen und Halswirbelsdule ist schon so weit in die Laienkreise hinein
diffundiert, dass viele Menschen gar nicht mehr von ihren Nackenschmerzen
sprechen, sondern davon, dass sie es an der Halswirbelsaule hatten. Oft wird von
Orthopaden in solchen Fallen eine Cervicalgie, ein Cervikalsyndrom oder ein HWS-
Syndrom diagnostiziert. Cervicalgie heift allerdings nichts anderes, als dass es im
Nacken weh tut, Cervicalsyndrom, dass man Beschwerden im Nacken hat, und
HWS-Syndrom, dass man die Halswirbelsdule daflir verantwortlich macht.
Genaueres Uber das Zustandekommen des Schmerzes wird damit nicht ausgesagt.

Bei Menschen mit Nackenschmerzen kann man auf den Rd&ntgenbildern zwar

tatséchlich oft sehen, dass die Halswirbelsdule stérker oder weniger (meist stérker)
gebogen ist als normal, aber man sieht nicht, wodurch diese Verbiegung der

Korpertherapie-Zentrum Dr. Helga Pohl

Tassiloweg 2, 82319 Starnberg-Percha © 2006, alle Rechte vorbehalten



Halswirbelsdule bedingt ist. Es ist auch nicht klar, wieso diese Verbiegung
schmerzhaft sein soll. Ein Gesunder kann seine Halswirbelsdule absichtlich genau in
die Position bringen, wie man sie im Rdntgenbild sieht und es tut ihm nicht weh. Was
also schmerzt?

Sind es die Vorwdlbungen (Protrusionen) der Bandscheiben, die man bei manchen
Menschen mit Nackenschmerzen im Rdntgenbild oder im Computertomogramm an
der Halswirbelsaule sieht? Oder gar die Bandscheibenvorfalle (Prolapse), die sich
bei manchen dieser Patienten an der Halswirbelsaule finden?

Bei den Bandscheiben handelt es sich um die Zwischenwirbelscheiben, flache,
runde, knorpelige Gebilde, die sich als Puffer zwischen den einzelnen Wirbeln
befinden. Bei den Protrusionen haben sich einzelne Bandscheiben so weit
verschoben, dass sie an einer Stelle zwischen zwei Wirbeln hervorlugen. Bei den
Bandscheibenvorféllen ist die duBere feste Hille dieser knorpeligen Gebilde geplatzt
und der gallertige Kern nach auBen getreten.

Aber: Der Nackenschmerz kann nicht direkt von diesen verletzten oder gequetschten
Bandscheiben ausgehen, denn Bandscheiben bestehen aus unempfindlichem
Knorpelmaterial. Knorpel verflgt Gber keinerlei Sinneszellen und kann daher nicht
wehtun. Daher sind die meisten Bandscheibenvorwdlbungen und -vorfélle véllig
harmlos und kommen nicht als Schmerzverursacher in Betracht. Nur in seltenen
Fallen ist Schmerz indirekt doch auf einen oder mehrere Bandscheibenvorfalle
zurlck zu fuhren, namlich dann, wenn der Vorfall so unglicklich gelagert ist, dass er
da auf eine Nervenwurzel driickt, wo diese aus dem Rickenmark kommt. In diesen
seltenen Fallen verursachen die Bandscheibenvorfalle im Bereich der
Halswirbelsaule tatsachlich Schmerzen, aber gewdéhnlich nicht im Nacken, sondern
in einem der beiden Arme. Man erkennt die wahre Ursache dieser Armschmerzen
daran, dass sie von der Bewegung des Kopfes abhangig sind. Die meisten
Bandscheibenvorfélle und -vorwélbungen befinden sich aber gottseidank an ganz
anderen Stellen als an der Nervenaustrittsstelle und sind véllig harmlos.
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Offen bleibt die Frage: woher kommt der Nackenschmerz? Und wie ist es zu den
Beschadigungen der Bandscheiben gekommen? Und haben sie etwas, und wenn ja,

was, mit den Verbiegungen der Halswirbelsaule zu tun?

Sieht man im Réntgenbild oder Computertomogramm weder Protrusion noch Prolaps
der Bandscheiben, aber der Betroffene klagt dennoch Uber heftige
Nackenschmerzen, bleibt die Erklarung, es handle sich um eine Blockierung eines
oder mehrerer Halswirbel. Das ist dem Commonsense des Untersuchten immerhin
einigermaBen einleuchtend, denn schlieBlich hat er selbst schon festgestellt, dass er
seinen Kopf nur sehr schlecht bewegen kann, irgendetwas scheint da ja tatsachlich
blockiert zu sein.

Aber: es bleiben wieder Fragen: Was genau soll an dieser Blockade schmerzhaft
sein? Wie ist diese Blockade zustande gekommen und wie wird sie
aufrechterhalten?. Verglichen jetzt mal mit einem Auto oder sonst einem
mechanischen Gegenstand: wie soll da so etwas wie ein Kolbenfresser entstanden
sein? Was kann Wirbel plétzlich so dicht aufeinander pressen, dass sich das Gelenk
zwischen ihnen nicht mehr bewegen lasst? Kénnen sich die Gelenke ineinander

verheddern? Und wenn ja, wodurch?

SchlieBlich bleibt als schulmedizinische Erklarung: es handele sich um eine Arthrose,
d.h. im Réntgenbild lasst sich ein Abrieb an den Knorpeln der Gelenkflachen der
Wirbel erkennen. Dies sei, so heiB3t es, sei eine Abnutzungserscheinung, eine
degenerative Erkrankung und: die Ursache des Nackenschmerzes. So
unbezweifelbar sich bei manchen Menschen mit Nackenschmerzen im Rdéntgenbild
solche arthrotischen Veranderungen feststellen lassen, indem man namlich sehen
kann, dass die Gelenkflachen nicht mehr ganz glatt sind, sondern wie aufgerieben
wirken, so bleiben doch wieder Fragen offen:

Als erstes: Wieso sollen diese arthrotischen Veranderungen Schmerz verursachen?
Sie betreffen ja wieder schmerzunempfindliches Knorpelmaterial, ndmlich solches,

das alle Gelenkflachen umgibt, also auch diejenigen der Halswirbelsdule. Deswegen
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ist z. B. ein Kopfstand fir uns nicht schmerzhaft, obgleich die Halswirbelsaule dabei
natdrlich enorm mit Gewicht belastet wird.

Woher also der Schmerz bei Arthrose?

Und wie sollen solche Abnutzungserscheinungen an der Halswirbelsaule zustande
kommen? Sie finden sich oft schon bei jungen Leuten.

Und auch die alten Menschen: was sollen sie getan haben, um ihre Halswirbelsdule
abzunutzen? Zwar kennen wir solche VerschleiBerscheinungen, die allein durch
jahrelangen Gebrauch entstehen, bei technischen Geraten, zum Beispiel beim Auto.
Aber wie verhalt es sich beim Menschen?

Kann es sein, dass hier die normale Alltagsbewegung zu Abnutzungserscheinungen
fuhrt?

Wieso haben dann Menschen, die sich eher viel bewegen, eher selten
Nackenschmerzen?

Und missten dann nicht z. B. Inderinnen, die sehr oft Gewichte auf dem Kopf tragen,
was doch wirklich einer Abnutzung der Halswirbelsdule Vorschub leisten misste, am
meisten unter Arthrose der Halswirbelsaule leiden? Das tun sie aber keineswegs!
Wie man sieht, ist es mit der schulmedizinischen Erklarung von Nackenschmerzen
nicht weit her.

Was ist dann aber die Ursache der Nackenschmerzen?

Eine alternative Erklarung

Wenn wir jemanden mit Nackenschmerzen einmal genauer anschauen und spater
auch anfiihlen, kommen wir der Sache schon naher.

Beobachtet man jemanden, der zum Beispiel Schwierigkeiten beim
Ruckwartseinparken hat, genauer, kann man feststellen, dass er seinen Kopf nicht
richtig drehen kann, und zwar zum einen, weil offensichtlich sein Hals/Nacken steifer
ist als normal und zum andern weil auch das Gebiet unterhalb des Nackens sich bei
den Drehversuchen, die er mit seinem Kopf anstellt, offensichtlich nicht richtig rihrt.
Sieht man diesen Zeitgenossen noch genauer an, kann man feststellen, dass sein
Kopf nicht an der eigentlich dafir vorgesehenen Stelle sitzt. Vielmehr ist er mit dem
Kinn nach vorn gestreckt und hinten in den Nacken gelegt.

Korpertherapie-Zentrum Dr. Helga Pohl

Tassiloweg 2, 82319 Starnberg-Percha © 2006, alle Rechte vorbehalten



Wenn Sie das als geneigter Leser einmal nachahmen, also den Kopf vorgestreckt
und in den Nacken gelegt halten, wird lhnen zweierlei auffallen: zum einen ist ihr
Kopf und Nacken (also die Halswirbelsaule) jetzt ebenfalls etwas unbeweglicher und
zum andern kénnen Sie merken, dass Sie durch das Mandver mit dem Kopf jetzt
einen leichten Rundricken haben, der ebenfalls steifer ist als zuvor und sich
schlechter in sich drehen lasst. Allerdings kénnen Sie diesen Zustand — hoffentlich -
noch jederzeit riickgangig machen und den Kopf schmerzfrei in seine bewegliche
Ausgangsposition zurtick bringen.

Ein Kopf ist nur dann frei beweglich, wenn er genau aufrecht auf der Wirbelséule
sitzt. Dann wird sein Gewicht von den Knochen getragen, wahrend die Muskeln frei
fir die Bewegung sind.

Das hei3t im Umkehrschluss: kann jemand den Kopf nicht frei bewegen, sitzt der
Kopf nicht an der richtigen Stelle und er wird dort von angespannten Muskeln
festgehalten. Jede Fehlhaltung ist eine Versteifung. Die richtige Kopfhaltung kann
man daran erkennen, dass sich - von der Seite gesehen - das Ohr senkrecht in der
Mitte Uber Schulter befindet. Von vorn gesehen ist das eine Ohr genauso weit von
seiner Schulter entfernt wie das andere. Sobald sich der Kopf jedoch weiter vorn,
weiter, rechts, weiter links oder weiter hinten befindet, kommt der Kopf aus dieser
Linie und wir mussen die Hals/Nackenmuskeln in Dauerkontraktion halten, da der
Kopf sich sonst via Schwerkraft vollends nach vorn zur Seite oder nach hinten legen
wirde.

Naturlich kénnen und sollen wir unseren Kopf in alle Richtungen bewegen und
natdrlich missen wir dazu Muskeln anspannen, aber bei der Bewegung folgt auf die
Anspannung sofort eine Entspannung. Halten wird den Kopf aber standig mit der
Kraft unserer Muskeln in einer bestimmten Position, kdnnen die Muskeln den Kopf
nicht mehr frei bewegen, denn sie missen den Kopf ja an dieser Stelle gegen die
Schwerkraft halten. Mit der Zeit verspannen sich durch die standige Haltearbeit die
Muskeln wie auch das Bindegewebe auf ihnen so stark, dass wir sie nicht mehr
willkdrlich 16sen kdnnen und sie auch im Liegen noch immer in der gleichen

Anspannung bleiben. Dann brauchen wir zum Beispiel in Rickenlage unbedingt ein
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oder mehrere Kopfkissen, um die Spannung der Nackenmuskulatur auszugleichen,
sonst wird es ungemditlich.

Eine Dauerverspannung der Nackenmuskeln und/oder des Bindegewebes auf ihnen
bewirkt nicht nur Nackenschmerz und —versteifung, sondern sowohl die Verformung
der Wirbelsaule (sie wird in eine bestimmte Form gezogen), wie auch die
Bandscheibenvorwélbungen und —vorfélle, wie auch die Blockierungen und die
Arthosen. Verspannte Muskulatur presst die einzelnen Wirbel so stark zusammen,
dass es zu einem Abrieb an den Knorpelflaichen der Gelenke kommen kann
(Arthrose), und dass Bandscheiben herausgedriickt und zerquetscht werden kénnen
(Protrusion und Prolaps). Sind die Muskeln ungleich stark verspannt, kann es auch
einzelne Wirbel aus der Bahn ziehen (Gleitwirbel) und es kann zur Blockade der
Beweglichkeit einzelner Wirbel kommen (Blockierung). Das alles ist muskular
bedingt, die Halswirbelsdule selbst kann solche Abweichungen und Blockierungen
nicht produzieren. Es ist kein Weg denkbar, wie die HWS selbst aktiv werden kdnnte,
um sich zu verbiegen oder sich zusammen zu ziehen, um solche Schaden zu
bewirken. Die Wirbelsdule besteht aus Knochen, die sich allein nicht bewegen
kénnen. Die Bewegung des Kopfes geschieht zwar Uber die Gelenke der
Halswirbelsdule aber sie muss - wie jede andere Bewegung - von der Muskulatur
ausgefuhrt werden. Die Bewegung der Hals- und Brustwirbel und damit des Kopfes
ist eingeschrankt, wenn die zugehdrige Muskulatur bzw. das Bindegewebe auf
diesen Muskeln verspannt ist. Die Muskeln sind spurbar hart und kurz, das
Bindegewebe bildet eine zu enge Hiille um die Muskeln und fihlt sich ebenfalls fest
an. Und: verspannte Muskulatur schmerzt, ebenso wie verspanntes Bindegewebe,

und zwar vor allem, wenn man durch Bewegung an den verspannten Muskeln zieht.

Wunderwerk Nackenmuskulatur

Kopfbewegungen werden in der Hauptsache von den Muskeln ausgefiihrt, die sich
hinten am Nacken befinden, sowie von zwei Muskeln, die vom Schllisselbein vorn bis
zum Hinterkopf hinter den Ohren unten ziehen (Sternocleidomastoideus-Muskeln)
und von den seitlichen Halsmuskeln (den Scaleni-Muskeln, von denen es auf jeder
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Seite drei gibt). Die Muskeln direkt am Hals vorn dienen dagegen der

Kehlkopfbewegung, dem Atmen, Sprechen und Schlucken.

Die wichtigsten Muskeln fir die Kopfbewegung und -—haltung sind die

Nackenmuskeln. Es gibt sie in unterschiedlichster Lange und Richtung. Das heif3t,

es gibt am Nacken ganz kurze Muskeln, die sich nur Uber die obersten beiden
Wirbel erstrecken und den Kopf von da aus bewegen. Diese kurzen
Nackenmuskeln setzen Sie zum Beispiel ein, wenn sie beim Nicken nur den
Kopf in den Nacken legen, ohne den Hals selbst zu bewegen. Man braucht sie
zum feinen Austarieren der Kopfbewegung (auch bei der Drehung).

Kurze Muskeln verbinden auch die Ubrigen einzelnen Wirbel untereinander.
Sie sorgen dafir, dass sie die gesamte Wirbelsaule nicht nur en bloc sondern
Wirbel far Wirbel bewegen kénnen.

Dann gibt es etwas langere Muskeln, die den ganzen Nacken bedecken.
Diese Muskeln setzen Sie ein, wenn Sie den Kopf mitsamt dem Nacken
bewegen, wenn Sie also z. B. den Kopf ganz in den Nacken zurlicklegen. Das
tun manche Leute zum Beispiel beim Nachdenken.

Ein Teil dieser Muskeln, namlich die oberen Trapez-Muskeln, verbindet Uber
den Nacken die Schultern mit dem Kopf. Diese Muskeln setzen Sie z. B. ein,
wenn Sie den Kopf in den Nacken legen und die Schultern dabei hochziehen,
was eine Art Selbstschutzgebarde in bedrohlichen Situationen darstellt, von
der wir fast alle unbewusst haufig Gebrauch machen.

Die nachst langeren Nackenmuskeln nehmen ihren Ausgang an der
Brustwirbelsaule und kénnen den Kopf von hier aus bewegen. Diese Muskeln
setzen Sie ein, wenn Sie sich von der Brustwirbelsdule her aufrichten oder
von daher den Kopf drehen. Der Kopf ist also via Muskeln unmittelbar nicht
nur mit der Halswirbelsdule, sondern auch mit der Brustwirbelsaule

verbunden.
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- Die langsten Nackenmuskeln schlieBlich beginnen am Kreuzbein und gehen
als ein Teil der Rickenstrecker Uber den ganzen Ricken an der Wirbelsaule
entlang bis zum Kopf. Wir brauchen sie, um den Kopf mit dem ganzen Korper
zu bewegen, z. B. wenn wir uns zurick beugen, um Flugzeuge zu
beobachten. Das heiBt aber auch, dass unsere Kopfbewegung und -haltung
auch von der Haltung und Bewegung des gesamten Kérpers, z.B. auch von
der Stellung des Beckens abhangig ist.

Am Nacken selbst liegen all diese Muskeln in bis zu vier Schichten lbereinander Sie
setzen fast alle unten am Hinterkopf an. Sie kénnen also alle den Kopf bewegen,
aber von unterschiedlichen Orten her. Da sie auBerdem in unterschiedlichen Winkeln
von ihrem Ursprung bis zu ihrem Ansatz am Kopf verlaufen (von véllig gerade bis
vollig schrag) kénnen sie den Kopf auf mannigfache Art in unterschiedlichste
Richtungen bewegen, bzw. ihn dort halten. SchlieBlich kdnnen die Bauchmuskeln
den Kopf mitsamt dem Oberkérper nach vorn ziehen, was durch die Schwerkraft
auch die Nackenmuskeln reagieren lasst. Solange das Ganze ungehindert
funktioniert, ist der Nacken ein wahres Wunderwerk.

Funktioniert es nicht, erstrecken sich die Nackenschmerzen wegen der
unterschiedlichen Verlaufe und Ansatzpunkte der einzelnen beteiligten Muskeln oft
bis in den Hinterkopf, in die Brustwirbels&ule, in die Schultern oben und hinten, ja bis

ins Kreuz und bis in den Bauch hinein.

Funktionsweise des Nackens
Mit Hilfe all der oben beschriebenen Muskeln ist unser Kopf im Alltag normalerweise
standig in Bewegung, was wir allerdings weder bei uns noch bei anderen kaum je
registrieren. Nur wenn jemand den Kopf ganz steif halt, merken wir, dass da etwas
nicht stimmt, dass der Betreffende wohl einen steifen Hals hat. Die standige leichte
Bewegung des Kopfes hangt von folgenden Faktoren ab:
- Die obersten zwei Wirbelkdrper (Atlas und Axis) zeichnen sich durch eine
besondere Leichtgangigkeit aus. Der Kopf wird (wenn alle Muskeln frei
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beweglich sind) mit Hilfe des Atlas auf dem Stift des Axis locker balanciert. Es
bedarf dazu nur ganz geringer Muskelkontraktionen. Der Kopf reagiert auf den

leisesten Wink der Nackenmuskeln sofort.

- Es qibt eine reflektorische Verbindung von Kopf und Telerezeptoren.
Telerezeptoren sind diejenigen Sinnesorgane, die wir flir weiter entfernte
Reize brauchen, d. h. die Augen, die Nase und die Ohren. Wir richten
unwillklirlich unseren Kopf immer so aus, dass das jeweilige Sinnesorgan in
Richtung auf die Reizquelle schaut. Das heiBt, man bewegt automatisch den
Kopf und nachfolgend den Kérper immer in die Richtung, wo man etwas zu
sehen, zu héren oder zu riechen meint, und stellt die Kopfrichtung so ein, dass
man mit dem jeweiligen Sinnesorgan noch genauer wahrnehmen kann. Das
ist unsere allgegenwartige Orientierungsreaktion, die wir den ganzen Tag tber
ausfihren, meist ohne es zu merken. Da wir Menschen hauptsachlich unsere
Augen (und weniger unsere Ohren oder unsere Nase) zur Orientierung
gebrauchen, gibt es eine starke Abhangigkeit der Kopfbewegung von der
Augenbewegung.

- Umgekehrt gibt es auch eine Abhangigkeit der Augenbewegung von der
Kopfbewegung. Lassen wir namlich die Bewegung nicht von den Augen,
sondern vom Kopf ausgehen, so richten sich die Augen automatisch so, dass
sie nach vorn und auf den Horizont schauen. Senken wir den Kopf, wandern
die Augen nach oben, legen wir den Kopf in den Nacken, bewegen sich die

Augen nach unten usw.

- Alle unsere Intentionen und Geflhle teilen wir Uber Gesichts- und
Kopfbewegungen mit. So weichen wir zum Beispiel mit dem Kopf zurtck,
wenn uns etwas anwidert, legen ihn bei Erstaunen in den Nacken, strecken
ihn bei Wut nach vorn, neigen ihn bei Zweifel zur Seite, nicken zustimmend

mit dem Kopf, richten ihn auf, sobald wir durch etwas alarmiert sind usw..
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Da wir in all diesen Fallen den Kopf mit den Hals-/Nackenmuskeln bewegen, hdngen
diese Bewegungen und Funktionen von der Beweglichkeit dieser Muskeln ab.

Dysfunktion des Nackens

Leider sind in unserem Kulturkreis Einschrankungen der Bewegungsfahigkeit des
Kopfes allgegenwartig, ja selbst unser Gefuhlsausdruck via Kopfbewegung ist oft
eingefroren und Nackenschmerzen sind Uberaus verbreitet. Da wir die meiste Zeit
des Tages nur noch gerade aus schauen (auf den Monitor, auf den Fernseher, auf
den Lehrer), findet eine Orientierungsreaktion kaum mehr statt. Kopf und Augen
erstarren in einer gewissen, meist falschen Position.

Die Bewegungseinschrankung zementiert sich in verspannter Muskulatur bzw.
verspanntem Bindegewebe auf dieser Muskulatur. Bewegen wir dann trotzdem,
spuren wir Schmerz im Nacken. Oft schmerzt dabei nicht nur der Nacken selbst,
sondern es schmerzt auch auf den Schultern oben. Das ist darauf zurtick zu flhren,
dass die am haufigsten verspannten Muskeln Uberhaupt die oberen Trapezmuskeln
sind. Diese erstrecken sich vom untersten Hinterkopf bis zu den Schultern auBen.
Sie sind sehr stressanfallig. Sind sie verspannt, kann man sie als harte Wilste auf
den Schultern und am Nacken auBen fihlen. Oft sieht man auch, dass die Schultern
durch die Dauerverspannung dieser Muskeln hochgezogen sind. Bei
Dauerkontraktion dieser Muskeln kommt es haufig gleichzeitig zu Kopfschmerzen.
Durch die Verspannungen in Muskulatur und Bindegewebe wird der Nacken
tberempfindlich. Es reicht dann oft schon ein Luftzug, Stress, eine kleine ruckartige
Bewegung, um den Nackenschmerz auszulésen oder zu verstarken. Instinktiv binden

sich daher viele von Nackenschmerz Geplagte ein warmes Tuch um den Hals.

Diese Nackenverspannungen wiederum treten im Allgemeinen nicht allein auf,
sondern beruhen auf Fehlhaltungen, d. h. Verspannungen, die durch den ganzen
Korper gehen. In Wirklichkeit ist also viel mehr nicht in Ordnung als nur der
schmerzende Nacken. Allerdings wird die Fehlhaltung, die sich lange vor den
Nackenschmerzen zeigt, von den Betroffenen gewdhnlich nicht wahrgenommen.

Auch die Einschrankung der Beweglichkeit des Kopfes, vor allem der Drehfahigkeit,
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fallt den Betroffenen im Allgemeinen lange nicht auf. Am haufigsten merken sie es
schlieBlich beim Rickwértseinparken: wenn es nicht mehr ohne Spiegel geht oder
nur noch mit groBer Mahe.

Die Einschrankung der Drehfahigkeit des Nackens mitsamt dessen Verbindung
zum Ubrigen Kérper kénnen wir leicht testen, indem wir uns schrag hinter jemanden
stellen und ihn bitten, sich zu uns umzudrehen. Wenn seine Haltung entspannt
aufrecht ist, ist seine Bewegung ungestort und er wird sich mit den Augen und dem
Kopf beginnend mit dem ganzen Kérper zu uns drehen. Dabei kénnen wir
beobachten, wie die Drehbewegung vom Kopf Uber die gesamte Wirbelsaule, Uber
die Hiftgelenke, die Knie, die Sprunggelenke bis in die FlBe flieBt. Nahezu alle
Muskeln des Kérpers sind daran beteiligt. Die Bewegung wirkt sehr harmonisch und
fuhlt sich auch so an. Wenn der Betreffende etwas eingeschrankter in der Bewegung
ist, weil zum Beispiel sein Oberkérper standig vorgeneigt ist, wird er nur milhsam den
Kopf teilweise zu uns drehen. Lasst sich der Kopf gar nicht mehr bewegen, wird er
den Oberkdrper von der Taille her nach hinten drehen, wobei er Hals- und
Brustwirbelsaule steif und unbeweglich lasst. Sind auch die Muskeln in der Taille
noch steif, wird er sich nur noch Uber die Huiftgelenke drehen. Wenn seine
Drehfahigkeit ganz eingeschrankt ist, wird er weder Kopf noch Kérper drehen,
sondern mit den Beinen Schritte im Halbkreis nach hinten machen. Eine
Einschrankung der Drehféhigkeit finden wir auch, wenn sich jemand starr aufrecht,
bzw Uberaufgerichtet halt wie z.B. in der militarischen Haltung.

Und wie kénnen Sie |hren Kopf nach hinten drehen? Was spuren Sie dabei? Welche
Teile lhres Kérpers sind an der Drehung beteiligt

Die haufigste Nacken-Fehlhaltung und deren Ursachen

Die bei weitem haufigste Fehlhaltung, die Nackenschmerz und steifen Hals
bedingt, ist der mit dem Kinn nach vorne gezogene und in den Nacken gelegte Kopf,
wie er flr eine vorgebeugte Haltung charakteristisch ist. Der Nacken schmerzt, weil
seine Muskeln standig das Gewicht des Kopfes gegen die Schwerkraft halten
mussen. Dabei befindet sich der Oberkdrper in einer kyphotischen Verspannung, d.h.
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der obere Rucken ist runder als er sein sollte, Brustkorb und Bauch sind eingezogen
und die Schultern nach vorn gezogen. Da die Schultern oft auch noch hochgezogen
werden, verschwindet in Extremfallen der Hals fast und der Kopf scheint hinten aus
dem Korper heraus zu wachsen (Beispiel: Franz-Josef StrauB). Manchen Menschen
fallt auf, dass ihr Hals im Laufe der Zeit immer kirzer geworden ist, manche finden
sich stiernackig. Der Kopf kann dabei nicht mehr ausreichend gedreht und nicht mehr
nach vorn Richtung Brustbein bewegt werden Diese Fehlhaltung ist ungeheuer weit
verbreitet. In unserer Kultur kann man sagen: Je alter der Mensch, desto kirzer der
Hals. Es handelt sich jedoch um keine Alterserscheinung, vielmehr hat man, je mehr
Jahre vergehen, umso mehr Gelegenheit, sich die Muskelverspannungen zuzulegen,
die diese Fehlhaltung bedingen.

Manche entwickeln aufgrund der falschen Kopfhaltung mit nach vorn gestrecktem
Kopf auch einen so genannten Witwenhocker, d. h. man sieht bei diesen Menschen
vor allem von der Seite her unten am Ende des schrag verlaufenden Nackens
deutlich einen runden Wulst herausstehen. Vor allem Frauen argert das sehr, denn
es gibt keine schéne Linie vom Kopf bis zum Ricken. Beim Witwenhécker handelt es
sich um den 7. Halswirbel und eine bindegewebige Verdickung auf ihm. Er kommt
dadurch zustande, dass das Gewicht des nach vorn gerichteten Kopfes (das ja nicht
mehr von der Wirbelsaule getragen wird), am 7., also am untersten Halswirbel zieht,
wodurch dieser sich im Laufe der Zeit vergréBert (Knochen kénnen nach Abschluss
der Wachstumsperiode zwar nicht mehr in die Lange, wohl aber noch in die Breite
wachsen). Durch die Unbeweglichkeit, die in dieser Gegend bei dieser Kopfposition
herrscht, sammelt und verfestigt sich hier auch das Bindegewebe und verstarkt damit
den unschénen Hocker.

Faktoren, die zur Entstehung diese Fehlhaltung fihren

Die Fehlhaltung mit Rundriicken und chronisch nach vorn gestreckten und in den

Nacken gelegten Kopf ist ihrerseits durch folgende Faktoren entstanden.
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1. Negatives Erleben

- Wenn ein Mensch sehr viel oder sehr ausgepragt Negatives erlebt, zieht sich
bei ihm unweigerlich vorn die Bauch- und Brustmuskulatur zusammen und es
zieht ihm automatisch den Kopf nach vorn und in den Nacken. Automatisch
deswegen, weil dieser Vorgang von unwillkirlichen, unbewussten Teilen des
Gehirns gesteuert wird, nicht von den willkirlichen, mit denen wir unsere
bewussten Bewegungen steuern. Das sind die Nackenschlage, die uns das
Schicksal verpasst, und vor denen wir uns unwillkiirlich wegducken. So
entsteht die depressive Haltung(siehe zum Beispiel die Zeichnungen von
Kathe Kollwitz), wie auch das ,Kérperschema der Angst* (Feldenkrais). Leider
hat die gewohnheitsmaBige, chronische Kontraktion der zu dieser Haltung
gehdrigen Muskeln zur Folge, dass wir schlieBlich auch alles wieder negativer
erleben und in angstlicher Erwartung der Zukunft gegenlber sind, was uns
wiederum starker zusammen ziehen lasst. — ein Teufelkreis.
Der Volksmund wei3 um diese Zusammenhange. So entstand der Name
~Witwenhocker® wahrscheinlich, weil man beobachtet hatte, dass traurige
Witwen gebeugt gingen und dabei die Kopfhaltung entwickelten, die den
Witwenhdécker entstehen lieB.
Und wir alle kennen intuitiv diese Zusammenhange, wenn wir zum Beispiel
jemanden in einer schlimmen Lage ermuntern, den Kopf nicht hangen zu

lassen.

2) Verletzungen
- Auch durch eine Verletzung, eine Operation, eine Prellung, einTrauma zieht
sich der Mensch dauerhaft nach vorn zusammen und es zieht ihm den Kopf in
den Nacken. In Frage kommen zum Beispiel Bauchoperationen,
Schleudertraumen bei einem Unfall, Kopfverletzungen durch Stirze usw.
Auch hier entwickelt sich eine Uberempfindlichkeit und Uberreaktion, das
heiBt, der Nacken reagiert schlieBlich auf alles andere Negative, und sei es
nur auf einen kalten Luftzug — mit starkerer Kontraktion und starkeren

Beschwerden. Auch dadurch kann sich die Stimmung entsprechend negativ
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verandern, denn dem Koérper ist es egal, durch was er in diese falsche Haltung
gekommen ist. Dadurch, dass es — kérperlich bedingt - bei Schleudertrauma-
Patienten zu Stimmungsveranderungen kommt, nimmt man ihnen haufig ihre
kérperlich bedingten Beschwerden nicht ab und schiebt sie auf die
Psychoschiene.

3) ,,dumme Angewohnheiten*

Auch durch ,dumme Angewohnheiten“ wie z. B. Tag fur Tag in vorgebeugter
Haltung im Auto oder am Schreibtisch zu sitzen, programmieren wir Hirn,
Muskeln und Bindegewebe eine Fehlhaltung ein und wir flhlen uns
entsprechend und sind entsprechend steif. Die Arbeit am Computer in falscher
Haltung dirfte heutzutage die haufigste Ursache von Nackenschmerzen und
Bewegungseinschrankungen des Kopfes sein.

Wir sprechen hier von dummer Angewohnheit, obwohl natirlich klar ist, dass
vielen Menschen gar nichts anderes Ubrig bleibt, als den ganzen Tag im Auto
oder vor dem Bildschirm zu sitzen. Aber das ist noch nicht die ,dumme
Angewohnheit“. Diese besteht vielmehr in der Art, wie man es tut, ndmlich im
Rundriicken mit vorgebeugtem Oberkdrper zu sitzen. Bei dieser Art zu sitzen,
schiebt sich namlich automatisch der Kopf mit dem Kinn nach vorn und legt
sich hinten in den Nacken. Wer so den ganzen Tag sitzt — und wenn Sie sich
einmal in den Blros umschauen, tun das sehr viele Leute — handelt sich
unweigerlich mit der Zeit Nackenschmerzen ein, aber auch Kopfschmerzen,
chronische Mudigkeit, Depressionen und Schwindel kénnen die Folge sein.
Wenn Sie diese Haltung ihrer Muskulatur und ihrem Nervensystem die meiste
Zeit ihrer wach verbrachten Zeit einprogrammiert haben, bleibt sie auch so,
wenn sie nicht mehr arbeiten. Ubrigens setzen viele das ,Training“ zu Hause

auf der Couch vor dem Fernseher fort.

Nackenspezialist sein. Diese ,dumme Angewohnheit® besteht darin, dass
man, was auch immer man beginnt, erst mal den Kopf vorstreckt und den

Nacken aktiv werden lasst, zum Beispiel beim Hinsetzen und Aufstehen, beim
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Hinlegen und Aufsetzen, beim Gehen, vor allem beim schnellen, gehetzten
Gehen. Es wirkt, als wirden diese Nackenspezialisten meinen, der Kopf sei
immer der Anflhrer der Bewegung. Tats&achlich eignet er sich hierflr nur sehr
schlecht. Okonomischerweise gehen die eben erwdhnten Bewegungen von
den Muskeln aus, die die groBen Kdrpermassen bewegen, z.B. die Ricken-
und Bauchmuskeln, die das Becken bewegen. Lasst man in diesen Fallen die
Bewegung vom Kopf ausgehen, bedeutet das eine groBe Anstrengung flr die
verhaltnismaBig kleinen Nackenmuskeln, die fir diese Aufgabe nicht
geschaffen sind. Es ist, als wirde man den Hund mit dem Schwanz wackeln.
Irgendwann rachen sich die Uberstrapazierten Nackenmuskeln mit Schmerz

und Spannungsgefihlen.

- Falsche Auge-Hand-Koordination. Viele Menschen bringen nicht das, was
sie sehen mdchten, zum Beispiel ein Buch oder eine Handarbeit, ndher zu
den Augen, sondern sie bringen die Augen naher an das Buch oder die
Handarbeit und strecken dabei, weil der Kopf mit den Telerezeptoren geht,
natUrlich den Kopf nach vorn und unten. Halten sie diese Position éfter tber
langere Zeit, schaffen Sie alle Vorraussetzungen fir Nackenverspannungen

und Nackenschmerzen.

- Hochgezogene Schultern. Viele Menschen ziehen bei allem, was sie tun, vor
allem, wenn sie es mit groBer Konzentration tun, bevor sie mit der Arbeit
beginnen, erstmal die Schultern hoch und halten sie dann hochgezogen.
Durch die muskulare Verbindung von Schulter und Nacken durch die
Trapezius- und die Levator-Scapulae-Muskeln resultiert das tber kurz oder
lang in Schulter/Nackenschmerzen.

Die ,dummen Angewohnheiten” werden haufig durch auBere Faktoren mitbedingt.
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4) AuBere Faktoren

AuBere Faktoren die zum stindig vorgestreckten und in den Nacken gelegten Kopf

und damit zu Nackenschmerzen flihren kénnen, sind zum Beispiel:

Kurzsichtigkeit, die nicht durch Brille oder Kontaktlinsen korrigiert ist.
Kurzsichtigkeit fihrt natrlich auch zu einem vorgestreckten Kopf, da man
unwillkdrlich die Augen mit den Hals/Nackenmuskeln naher an das heran

bringt, was man sehen méchte.

Gleitsicht- und Bifokalbrillen. Wenn man durch die untere Abteilung der
Glaser schaut, legt man automatisch den Kopf in den Nacken (wieder Uber die
Verbindung Telerezeptoren/ Kopfstellung). Ubt man eine Tétigkeit aus, bei der
man standig durch den unteren Teil der Brille schauen muss, programmiert
man sich eine Nackenverspannung ein, die irgendwann zu Nackenschmerzen
fuhrt.

Zu niedrige Sitzmdbel

Sitzmoébel sollten so beschaffen sein, dass sich an allen Gelenken
(Sprunggelenke, Knie, Huftgelenke) rechte Winkel bilden. Sind die Sitzmobel
zu niedrig, bilden sich in den Gelenken spitze Winkel und das Becken kippt
mit dem untersten Teil, den Sitzbeinen nach vorn, mit dem oberen Rand aber
nach hinten. Durch diese Beckenkippung entsteht ein Rundriicken und dieser
wiederum lasst den Betreffenden den Kopf in den Nacken legen. Sitzt er
standig so, sind auch in diesem Fall Nackenbeschwerden vorprogrammiert.

Sitze, die hinten tiefer als vorne sind, z. B. Autositze

Auch diese Art von Sitzen zwingen in den Rundriicken und bewirken auf
Dauer eine Nackenverspannung. Viele Autofahrer kann man in total
gekrimmter Haltung mit vorgestrecktem und in den Nacken gelegten Kopf in
ihrem Wagen sitzen sehen. Haufig haben sie dabei noch die Schultern
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hochgezogen und halten das Lenkrad umklammert. Kann man die Sitze nicht
andern, hilft haufig ein Keilkissen, das hinten héher als vorn ist.

- Zu niedrige Arbeitsplatten

Manche Hausfrau hat sich schon einen Buckel und Nackenschmerzen geholt,
weil sie beim Stehen in der Kiche an einer zu niedrigen Arbeitsplatte
gearbeitet hat. In friheren Jahrzehnten waren die Kichen chronisch far alle
Leute zu niedrig. Inzwischen sind die Kichen im Allgemeinen hoher
geworden. Fir groBe Menschen sind sie aber oft immer noch zu tief.

Das gqilt auch fir Restaurantkichen. Ein Patienten von uns, ein
Restaurantbesitzer und Koch, litt unter chronischen Nackenschmerzen, da er
den ganzen Tag vorgebeugt an Kiche und Arbeitsplatte stand. Da auch alle
seine Angestellten in der Kiche groBe junge Manner waren, bescherte
letztlich - auBer der Behandlung hier - erst das Auswechseln der gesamten
Kichenmdbel dem Patienten und seinen Angestellten dauernde
Schmerzfreiheit im Nacken. Nur ein kleiner ltaliener durfte seine friihere
Arbeitsplatzausstattung behalten. Er hatte vermutlich mit den neuen Mdébeln

Nackenschmerzen bekommen.

- Vermeidung von Doppelkinn
Es gibt Menschen, die so eitel sind, dass sie, sobald sie bei sich den Ansatz
eines Doppelkinns bemerken, den Kopf in den Nacken legen, wodurch sich
das Doppelkinn flacher zieht und weniger zu sehen ist. Allerdings sieht diese
Kopfhaltung von der Seite auch nicht schén aus und sie wird mit einer
Nackenverspannung erkauft, die bei Gelegenheit zu Nackenschmerz flihrt.

- KorpergroBe
Viele groBe Menschen haben eine vorgebeugte Haltung und damit eine
zugehorige Kopfhaltung. Manche haben diese Haltung dadurch erworben,
dass sie sich bewusst kleiner gemacht haben. Das taten vor allem heute
altere, groBe Frauen in ihrer Jugend, als es fir ein Madchen noch als auBerst
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unschén galt und - wie die Mitter meinten - die Heiratschancen verringerte,
wenn es etwas gréBer geraten war. Oft kam dazu, dass die Madchen in der
Pubertat den wachsenden Busen verstecken wollten, was auch mit einer
vorgebeugten, kleiner machenden Haltung am leichtesten geht. Leider hat
sich diese Haltung dann so fest einprogrammiert, dass sie sie zeitlebens
beibehalten haben. Heute herrscht gottseidank ein anderes Schdnheitsideal:
Madchen von 1,80 m GrdBe gehen selbstbewusst aufrecht und tragen
manchmal noch Plateausohlen dazu.

Andere groBe Menschen haben sich unwillkirlich kleiner gemacht, einfach
weil die materielle und menschliche Umgebung ihnen diese Angewohnheit
nahe legte. So passen sie oft nicht durch die Tlren, ohne sich zu beugen und
die fur sie zu kleinen Sitze bringen sie in einen Rundrlicken. Viele
Gegenstdande der Umgebung (wie Tische, Schreibtische und
Klchenarbeitsplatten, 6ffentliche Telefone usw.) sind flr sie zu niedrig
konzipiert und zwingen sie daher standig zur gebeugten Haltung. Ja selbst die
Konversation mit anderen, ndmlich in der Regel kleineren Menschen verlangt
ihnen eine gebeugte Haltung ab, da man beim reden den anderen gewdéhnlich
anschaut (geradeaus, Uber die anderen hinweg zu schauen, wirde als
Missachtung gelten), Daher ist fast jede Konversation fir diese Menschen mit
einem  Sich-herunter-beugen  verbunden. Alles das kann zu

Nackenverspannungen und damit zu Nackenschmerzen fihren.

- Manche Sportarten (Brustschwimmen, Radfahren)
Sport ist zwar gesund, aber leider nicht in jeder Form. Schadlich fiir den
Nacken sind vor allem Sportarten, bei denen man den Kopf in den Nacken
gelegt hélt. Viele Menschen tun das beim Brustschwimmen. Helfen wirde, mit
dem Kopf, oder wenigstens mit dem Gesicht, beim Schwimmen immer wieder
unterzutauchen, anstatt den Kopf starr nach oben und in den Nacken gelegt
zu halten. Auch nach dem Rad fahren klagen manche Menschen Uber

Nackenbeschwerden. Oder sie haben Nackenschmerzen und es stellt sich
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schlieBlich heraus, dass sie beim Rad fahren den Nacken immer in der
abgeknickten Position halten. Abhilfe schafft hier, den Lenker so hoch zu
stellen, dass kein Gewicht mehr auf den Armen ruht. Man sitzt dann ganz
aufrecht auf dem Fahrrad, der Kopf ruht wieder auf der Wirbelsaule und er
muss nicht mehr von den dauernd angespannten Nackenmuskeln getragen
werden. Vielleicht wird man durch das aufrechte Sitzen ein paar Sekunden
langsamer, als wenn man windschlipfig gebogen wie ein Ei und den Kopf
nach vorne gestreckt auf dem Sattel hockt, aber fir uns Nichtrennfahrer dirfte
der Verzicht auf die paar Sekunden den Verzicht auf die Nackenschmerzen
leicht aufwiegen.

Was fast nie die Ursache ist

Da viele Menschen (nicht alle!), die von Nackenschmerzen geplagt sind, morgens mit
einem besonders steifen und schmerzhaften Genick aufwachen, meinen sie, es lage
an ihrer Schlafposition, die durch Matratze und Kopfkissen bedingt sei. Die meisten
fangen dann an, Kissen und Matratze zu wechseln, leider mit wenig Erfolg, obwonhl
es sich um Spezialkissen und -matratzen handelte, die meist nicht wenig Geld
gekostet haben. In Wirklichkeit liegt die morgendliche Verschlimmerung der
Beschwerden namlich an folgendem Umstand: bei uns allen ziehen sich Muskulatur
und Bindegewebe in der Nacht um etwa 7% zusammen, und zwar am ganzen
Kérper. Das kommt durch die relative Bewegungsarmut in der Nacht. Deswegen
streckt sich jede Katze, wenn sie aufwacht. Auch Menschenkinder rakeln sich nach
dem Wachwerden. Das alles ist ein ganz normaler, naturlicher Vorgang. Hat jemand
aber eine oder mehrere Stellen am Korper, wo sich die Muskeln in Dauerkontraktion
befinden, zum Beispiel im Nacken, wirken sich die 7% Zunahme der Verkirzung in
der Nacht fatal aus. Die betreffenden Muskeln sind dann so verspannt, dass sie bei
der geringsten Bewegung gegen die Anspannung schmerzen. Erst, wenn man
wieder etwas einbewegt ist und mdglichst noch unter der warmen Dusche war,
verringert sich der Schmerz wieder.

Auch die Verklihlung tags oder nachts oder die Zugluft sind meist nur Ausléser,
nicht aber die Ursache der Nackenschmerzen. Ursache ist wieder die verspannte
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Muskulatur, die auf alle méglichen Reize (wie zum Beispiel Kélte oder Stress)
uberempfindlich, d. h. mit noch starkerer Kontraktion reagiert.

Leider gibt es in unserem Kulturkreis viele Menschen, die einige dieser ,dummen
Angewohnheiten®, die zu Nackenproblemen fihren, gleichzeitig haben. Wenn man
sich in der Stadt unterwegs einmal umschaut, kann man nach der gesunden,
normalen Kopfstellung lange suchen. Allerdings sind die meisten Menschen sich
ihrer Fehlhaltung und ihrer Gewohnheiten gewdhnlich Gberhaupt nicht bewusst und
meinen stattdessen, mit einer schlimmen, fragilen Halswirbelsdule geschlagen zu
sein. In anderen Kulturen, vor allem solchen, bei denen viel auf dem Kopf
transportiert wird, und bei Naturvélkern ist die aufrechte Kopfhaltung dagegen die
Regel und Nackenschmerzen so gut wie unbekannt. Mit einem nach vorn
gestreckten oder in den Nacken gelegten Kopf kann man namlich nichts auf dem
Kopf transportieren, es féllt sofort herunter. Umgekehrt richtet das Tragen und
Balancieren auf dem Kopf automatisch den ganzen Kérper auf (siehe Fotos aus

Indien).

Seltenere Nackenfehlhaltungen
AuBer dem so weit verbreiteten nach vorn gestreckten und in den Nacken gelegten

Kopf gibt es vor allem noch folgende Kopffehlhaltungen:

1) nach vorn geschobener Kopf mit geradem Nacken.

Am zweithaufigsten ist der nach vorn geschobene Kopf mit geradem, d.h. wenig
gekrimmtem Nacken. Diese Menschen laufen mit gesenktem Kopf einher, den
Blick nach unten gerichtet. Die verspannten Nackenmuskeln sind vor allem
deswegen schmerzhaft, weil dauernd an ihnen gezogen wird und sie dem Zug
nach vorn Widerstand leisten missen (keiner l&sst den Kopf einfach héangen).

Diese Art von Kopffehlhaltung entsteht vor allem bei unsicherem Gang, oder
wenn sonst ein Grund besteht, stédndig auf den Boden zu schauen. Auch hier geht
der Kopf wieder mit den Telerezeptoren. Normalerweise schauen wir unsere

FUBe beim Gehen nicht an, zur Bewegungssteuerung der FlBe reicht das, was
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wir spuren, und durch die standige Gewichtsverlagerung spuren wir sehr viel. Wir
schauen beim Gehen normalerweise gerade aus. Da unsere Augen nicht ganz
gerade sondern etwa um 5 Grad nach unten gerichtet sind, sehen wir genug vom
Boden vor uns, um nicht zu stolpern. Sind die FliBe aber wacklig, taub, gefihllos,
unbeweglich, so kénnen wir uns nicht mehr auf unser Koérpergeflhl, die
Somatosensorik, verlassen und nehmen die Augen zu Hilfe, um die Bewegung
der FlUBe beim Gehen zu steuern und nicht zu fallen. Dabei entsteht der nach
vorn gesenkte Kopf, der meist auch mit einem Rundriicken im Bereich der

mittleren Brustwirbelsdule verbunden ist — und mit FliBen, die nicht mehr abrollen.

Ist bei dem gesenkten Kopf der Blick nach oben gerichtet, ist er meist wiederum
auf die Computerarbeit zurlick zu fihren. Den vorgestreckten Kopf mit geradem
Nacken bekommen namlich diejenigen, die bei der Bildschirmarbeit in ihren
Arbeitssessel zurlick gelehnt sitzen, den Kopf aber nach vorne gestreckt halten.

Auch das ist haufig zu beobachten und bewirkt Nackenschmerzen.

2) Der gedrehte Kopf

Chronisch gedrehte Képfe kommen vor allem bei einseitig schlechtem Sehen
oder Héren vor, denn auch hier geht der Kopf mit den Telerezeptoren. Das heif3t
in diesen Fallen: man richtet den Kopf so aus, das man das ,gute” Auge oder Ohr
in Richtung der Reizquelle, also im Allgemeinen nach vorn bringt. Ist also zum
Beispiel jemand auf dem linken Ohr schwerhdrig, wird er den Kopf immer so
gedreht halten, dass er das rechte Ohr dem Konversationspartner zuwendet. Das
fohrt auf Dauer auch zu einem chronisch gedrehten Kopf und zu
Nackenschmerzen aufgrund der Verdrehung.

Es gibt aber auch Leute, die sich ihre berufliche Umgebung so arrangiert haben,
dass sie immer mit gedrehtem Kopf (und Oberkdrper) da sitzen, z.B.
Psychoanalytiker hinter der Couch. Auch hier gilt die Regel: der Kopf geht mit den
Telerezeptoren. Wenn ich standig jemandem zuhére, der schrag rechts unten vor
mir liegt, wird mein Kopf irgendwann auch im Alltagsleben leicht nach rechts
gedreht und nach vorn gebeugt sein.
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SinngemaB das Gleiche gilt fir Menschen, die ihren Monitor schrag vor sich
stehen haben.

Ist der ganze Oberkdrper gewohnheitsmaBig gedreht, ist der Kopf meist zur
Gegenseite gedreht. Das fallt meist nicht auf, da der Kopf auf diese Weise,
obwohl er verdreht ist, ja wieder in der Mitte sitzt. Die Hals-/Nackenmuskulatur
aber befindet sich auch hier in Dauerkontraktion und féngt irgendwann an zu

schmerzen.

3) Der zur Seite geneigte Kopf

Chronisch zur Seite geneigte Képfe finden sich haufig bei einer allgemeinen
Schiefhaltung des ganzen Koérpers. Der Kopf kann dabei in die gleiche Richtung
wie der Koérper geneigt sein, oder in die Gegenrichtung. Die Wirbelsaule weist
dann insgesamt eine Verbiegung auf, die Skoliose genannt wird. Die
Kopffehlhaltung ist praktisch die Fortsetzung der seitlichen
Wirbelsaulenverbiegung, die meist auch mit Beckenschiefstand und scheinbaren
Beinverkirzungen einhergeht. Auch die Skoliose ist muskular bedingt. Das heiBt,
es sind die dauerkontrahierten Muskeln, die auch in diesen Fallen die Wirbelsaule
verbogen halten. Diese Art von Fehlhaltung, die die Kopfstellung mit umfasst,
geht haufig auf Unfélle und Verletzungen zum Beispiel an einem Arm oder Bein
zurdck.

Aber auch ohne solche Ursachen gibt es chronisch zur Seite geneigte Képfe, die
durch schlechte Angewohnheiten bedingt sind. Am meisten verbreitet ist hier das
Einklemmen des Telefonhdrers, um beide Hande frei zu haben. Besonders
Vieltelefonierer tun das besonders gern. Auch Geigenspieler, vor allem solche,
die keine Kinnabstitzung verwenden, neigen zu schiefen Képfen.

4) Der Schiefhals oder Torticollis spasticus

Der spastische Schiefhals oder Torticollis wird in der Medizin und Psychologie als
eigenstandige Krankheit gefihrt. Er stellt einen Extremfall der Kopfdrehung oder -
neigung dar. Die Betroffenen haben ihren Kopf stédndig zu einer Seite gedreht
und/oder geneigt und kénnen ihn aus dieser Haltung partout nicht heraus bringen.
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Manchmal gelingt es ihnen, flr kurze Zeit den Kopf um ein paar Grad gerader
zustellen, indem sie mit fester Willensanstrengung mit den anderen Muskeln
dagegen ziehen. Sobald sie diese schier Ubermenschliche Anstrengung bleiben
lassen, rutscht der Kopf in die alte Schiefstellung zurlick. Es handelt sich um ein
chronisches Geschehen, d.h. der Schiefhals begleitet die Betroffenen tber Jahre,
manchmal Uber ihr ganzes Leben.

Beim Schiefhals (Torticollis) Uberwiegen neurologische und psychologische
Interpretationen (z.B. jemand will etwas nicht sehen, will sich abwenden etc.).
Leider wird der Schiefhals von solchen Interpretationen auch nicht gerader.
Tatsache ist, dass sich bei dieser Erkrankung die seitlichen
Halsmuskeln(Sternocleidomastoideus-Muskeln und Scalenus-Muskeln) sowie ein
Teil der Nackenmuskeln einseitig so stark in Dauerkontraktion befinden, dass
eine extreme Schieflage resultiert, die die Betroffenen nicht oder kaum
beeinflussen kénnen. Die Muskelverspannung des Torticollis kann man von
auBen am Hals deutlich sehen. Fasst man die betreffenden Muskeln an, kann
man die Verspannung auch deutlich spuren: die Muskeln sind hart wie Bretter.
Durch die Schiefhaltung (Drehung oder Neigung oder eine Kombination von
beiden) ist natlrlich gleichzeitig die gesamte Beweglichkeit des Kopfes
eingeschrankt. Durch den Einfluss der Schwerkraft (ein Kopf wiegt schwer) ist
beim Kind oder Erwachsenen mit Schiefhals auBerdem die gesamte Seite, zu der
der Kopf sich neigt, in ihrer Bewegung eingeschrankt, bzw. sind Muskeln
und/oder Bindegewebe auf dieser Seite verkirzt. H&ufig legen sich die
Betroffenen im Laufe der Zeit eine gegenlaufige Schiefigkeit in Kérper und/oder
Augen zu, um sich auf diese Weise noch halbwegs normal mit ihren Mitmenschen
unterhalten zu kénnen. Die Skoliose ist in diesem Fall sekundar.

Ein Schiefhals entsteht Gbrigens manchmal schon beim Geburtsvorgang oder im
Mutterleib, ansonsten haufig durch einen Unfall oder eine Operation und sonst ein
Trauma, z.B. durch ein Schleudertrauma. Manchmal ist kein auslésendes Trauma
zu eruieren. In diesen Fallen ist anzunehmen, dass schon langere Zeit eine

Schiefhaltung des Kopfes bestanden hat und irgendeine kleine Bewegung, ein
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Schreck, eine kleinere Verletzung oder Zerrung schlieBlich zum plétzlichen
Krampfzustand des Muskels flhrte.

Manchmal gibt es auch Patienten mit einem akuten Schiefhals. Das sind solche
Patienten, die zuvor bereits eine Ubliche Nackenverspannung hatten und dann
durch irgendeine dumme, ungewohnte Bewegung sich so etwas wie einen
Hexenschuss im Hals/Nacken zugezogen haben, so dass sie den Kopf jetzt nicht
mehr bewegen und nicht mehr aus seiner Schieflage herausbringen kénnen.

5) Der zu gerade Nacken

Selten kommt in unseren Breiten der zu gerade Nacken vor, bei dem der Kopf mit
dem Kinn zum Hals gepresst wird und auch bei den schlanksten Leuten ein
Doppelkinn entsteht. Ich habe das bisher vor allem als Ergebnis von falscher oder
falsch verstandener Kérpertherapie oder Krankengymnastik gesehen. Auch bei
einer zurlck gebeugten Kdrperhaltung kommt sie vor. Falsch ist diese Haltung,
weil zum einen die Aufrichtung GObertrieben wurde (das ist nicht die natirliche
Stellung des Kopfes und Halses) und zum anderen, weil mit dieser Haltung
ebenfalls eine Bewegungseinschrankung verbunden ist. Auch in dieser Haltung
lasst sich der Kopf schwer drehen. AuBerdem lasst er sich extrem schlecht nach
vorne beugen. Es entsteht insgesamt ein Eindruck von Stolz, Unbeugsamkeit,
Unnahbarkeit, Halsstarrigkeit.

Behandlungsmoglichkeiten

Vergebliche Versuche

Wie wird man die Schmerzen und vor allem die verschiedenen ,dummen
Angewohnheiten® wieder los? Ganz einfach, werden Sie denken, indem man die
dummen Angewohnheiten wieder bleiben lasst. Also bringt man den Kopf wieder an
die richtige Stelle und setzt bzw. stellt sich als erstes aufrecht hin. So war es doch

schon immer geraten worden: ,Halte Dich gerade!® Generationen von Mattern und
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Vatern gaben (und geben) diesen Leitspruch an ihre Kinder weiter — allerdings immer
vergebens.

Denn leider sind die Gewohnheiten so eingefleischt (im wahrsten Sinne des Wortes),
dass man nicht einfach beschlieBen kann, sie abzustellen. Versuchen Sie es. Sie
werden merken, dass es verdammt schwer bis unmdglich ist. Wir haben oben schon
gesehen, dass sich unwillkirlich, gewohnheitsméaBig verspannte Muskeln willktrlich
weder entspannen noch bewegen lassen.

Beobachten wir einmal, was bei diesem gewollten Geradehalten geschieht: Jemand,
der nach vorn geneigt ist und den Kopf in den Nacken gelegt halt, zieht beim
Bemdihen, sich aufzurichten, die Schultern zurlick, geht ins Hohlkreuz und legt den
Kopf noch viel mehr in den Nacken. Das kommt ihm aufrecht vor. Wenn wir ihn aber
genauer anschauen, bemerken wir, dass er oder sie das gar nicht ist, es sieht nur

etwas ahnlich aus.

Die Anspannung in den Muskeln vorn an den Schultern geht nicht davon weg, dass
wir die Schultern nach hinten ziehen, sie bleibt genau wie zuvor. Mit dem
Nachhintenziehen der Schultern haben wir nur der Daueranspannung vorne eine
Anspannung hinten entgegengesetzt. Die Kopfstellung und die Biegung der
Brustwirbelsaule andern sich dadurch nicht. Der Nacken bleibt unbeeinflusst. Das
Zurlckziehen der Schultern halt genauso lang, wie man daran denkt. Dann sind die
Schultern wieder vorn. Macht jemand sich das Zuriickziehen der Schultern zur neuen
schlechten Angewohnheit, so hat er bald auch an den hinteren Schultermuskeln

Dauerverspannungen und nicht selten zusatzliche Schmerzen.

Die Anspannung im unteren Riicken lasst den Oberkdrper gekrimmt, sie bringt ihn
nur insgesamt nach hinten, wodurch ein Hohlkreuz entsteht. Der krumme Oberkdrper
ist nach hinten gelegt, die Nackenspannung bleibt, wie sie war. Macht man sich
diese Haltung zur schlechten Angewohnheit, handelt man sich meistens im Laufe der
Zeit zusatzlich Kreuzschmerzen ein, ohne dass dabei die Anspannung in den
Bauchmuskeln, die die obere Wirbelsdule in den Rundrlicken zieht, aufgehoben
ware. Denn, was jemand mit einer dauerhaft vorgebeugten Haltung nicht schafft, ist,
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die Brustwirbelsdule zu bewegen. Alle Buckel sind steif. Es ist eine
,Sensomotorische Amnesie® (Hanna) entstanden, durch die er die zugehérigen
Muskeln nicht mehr spurt und sie auch nicht bewegen kann. Man kann niemanden
dazu bringen, einfach aus seinem Buckel heraus zu gehen. Er wird gar nicht

verstehen, was gemeint ist.

Dadurch dass jemand, wenn er den Kopf starker in den Nacken legt, seine Augen
weiter nach oben bringt, meint er nur, er sei aufrechter, gréBer. Wir sehen aber,
dass er in Wirklichkeit seine Haltung, die ihm die Beschwerden beschert, noch
verschlimmert hat. Die Nackenmuskeln spannt er durch das vermeintliche Aufrichten
nur umso mehr an. Wird das zur Dauerhaltung, verstarken sich die

Nackenschmerzen.

Das ist tlickisch. Wie man sieht, hat man die Angelegenheit gar nicht mehr ohne

weiteres selbst im Griff.

AuBerdem wird das Unternehmen, sich nach langer Zeit wieder aufzurichten. als
sehr anstrengend empfunden und hat daher kaum Aussicht darauf, den ganzen Tag
aufrechterhalten zu werden. Vielfach schmerzt auch der Ricken bei diesem Versuch,
Solche Beschwerden sind ein Hinweis darauf, dass viele Verspannungen den
Aufrichtungsbemihungen entgegenstehen. Es ist daher am bequemsten, dem
eingefleischten Spannungsmuster nachzugeben und in seine alte Fehlhaltung zurtick
zu fallen.

Da die Aufrichteappelle aus diesen und anderen Griinden seit Jahrhunderten in jeder
Generation immer wieder zum Scheitern verurteilt waren, ersann man listige Hilfs-
bzw. Zwangsmittel. Da wurde die aufrechte Haltung zum Beispiel mit einem
Spazierstock im Rucken trainiert. Ja, es gab und gibt sogar noch so genannte
orthopéadische ,Geradehalter”, eine Art fester Leibchen, die man sich umschnallen
kann (siehe Abbildungen). Gegen die Skoliosen, also die seitlichen Verbiegungen

und Verdrehungen der Wirbelséule, sperrte man und sperrt zum Teil heute noch die
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Patienten in ein Korsett und nachts in ein Gipskorsett. Es gibt auch Konstruktionen
zum Geradehalten des Kopfes.

Kein Nackenschmerz ging von solchen Konstruktionen je weg. Kein Mensch wurde
von all diesen Geraten je gerade. Denn der Kérper lasst sich nicht erziehen. Er ist
kein Stiick Kaugummi, das man nach Belieben in alle méglichen Richtungen und
Formen ziehen und schieben kann, sondern er ist ein lebendes System. Muskeln und

Bindegewebe werden von Nervenimpulsen in dieser Anspannung gehalten.

Bleibt die Kraftigungstheorie. lhre — in Laien- wie Arztekreisen weit verbreiteten
Anhanger meinen, der Kopf hdnge deswegen nach vorne, weil die Nackenmuskeln
zu schwach seinen, oder er hdnge deswegen zum Beispiel nach links, weil die
Muskeln am Hals rechts zu schwach seien. Deswegen werden Schanzsche Kragen
zum Stitzen der HWS verordnet und Kraftibungen zum Kraftigen der
Halsmuskulatur empfohlen. Allerdings entlasten die Stehkragen nur insoweit, als die
Bewegung der HWS unterbunden wird, wodurch der Schmerz nur momentan
unterbleibt, sich auf Dauer aber verschlimmert. Und die KraftGbungen sind bei
starken Nackenschmerzen oft gar nicht durchfiihrbar. Da es auBerdem den Muskeln
gar nicht an Starke fehlt, niitzen die Ubungen wenig, so sehr man sich auch miiht.
Das einzig Gute an ihnen ist, dass die starre Nackenmuskulatur immerhin irgendwie
wieder bewegt wird. Allerdings beschrankt sich die Bewegung gewdhnlich auf den
Nacken und lasst die Ubrige Fehlhaltung unbeeinflusst, so dass sich binnen kurzem
die alten Verhaltnisse und die alten Beschwerden wieder einstellen. Bestehen die
,Kraftigungsibungen® in einem lange gehaltenen Anspannen der Muskulatur, so
verstarken sie das Problem der Dauerkontraktion und damit der Nackenschmerzen

sogar noch.

Die Sensomotorische Korpertherapie nach Dr. Pohl®

Die Sensomotorischen Koérpertherapie nach Dr. Pohl® wurde entwickelt, um aus
solchen und &hnlichen Problemen wieder heraus zu kommen. Wir gehen dabei
folgenden Weg. Wir l6sen zuerst mit manuellen Techniken das kérperliche Substrat
der wie auch immer entstandenen Angewohnheiten, das heiBt die Verspannungen in
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Muskulatur und Bindegewebe und flhren dann ein Kérperbewusstseinstraining und
somatische Ubungen durch und zwar mit folgenden Techniken:

1. Pandiculations nach Thomas Hanna. Darunter versteht man das willkirliche
starkere  Anspannen unwillkirlich  verspannter Muskulatur und das
Durchlaufen aller Anspannungs- und Entspannungsgrade bis zur vélligen
Entspannung durch entsprechendes korperliches Feedback seitens des
Therapeuten. Zwar kann niemand von unwillklrlichen Hirnteilen in
Dauerspannung gehaltene Muskeln mit den willkirlich steuernden Hirnteilen
direkt entspannen, aber er kann die unwillklrlich verspannten Muskelpartien
willklrlich starker anspannen und dann ebenfalls willkirlich aus dieser
Verspannung heraus gehen, insbesondere wenn er dabei durch einen

Gegendruck deutlich spuren kann, was er tut.

2. Myogelosenbehandlung. Darunter versteht man die (schmerzhafte)
manuelle Behandlung von druckempfindlichen tastbaren Verhartungen in der
Muskulatur, die dadurch ebenfalls aus den Dauerkontraktionen befreit wird.
Man wendet diese Myogelosen- oder Triggerpunktbehandlung an, wenn die
Pandiculations allein nicht ausreichend sind, was haufig der Fall ist.

3. Bindegewebsbehandlung. Dabei arbeitet man das Bindegewebe an den
betroffenen Stellen mit driickenden und rollenden Bewegungen zwischen den
Fingern durch und zwar oft Millimeter fur Millimeter (was an diesen Stellen
ebenfalls schmerzhaft ist). Das fuhrt direkt zu einem weicheren, weiteren und
flexibleren Bindegewebe und indirekt zu weicheren und reaktionsbereiteren

Muskeln.

4. Korperbewusstseinstraining. Hierbei bringt man die Patienten dazu, zu
spuren, wie und was sie in ihrem Alltag jeweils unwillkirlich angespannt halten
und wie sie selbst aus solche Verspannungen wieder herauskommen bzw. sie

Uberhaupt vermeiden kénnen.
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5. Somatische Ubungen. Diese Ubungen fiir zu Hause werden ebenfalls mit
groBer Bewusstheit ausgefiihrt und dienen dazu, Beweglichkeit und

Achtsamkeit des Patienten zu erhalten.

Pandiculations, Myogelosen- und Bindegewebsbehandlung bei
Nackenschmerzen

Sowohl beim nach vorn gestreckten und in den Nacken gelegten wie auch beim
gesenkten Kopf behandelt man den Sternocleidomastoideus-Muskel beidseitig und
die gesamte Nackenmuskulatur, einschlieBlich der Levator-scapulae-Muskeln. Im
ersten Fall (also beim in den Nacken gezogenen Kopf) behandelt man besonders
sorgfaltig die Scalenus-Muskeln, da diese auBBer den Nackenmuskeln am meisten zu
dieser Fehlhaltung beitragen. Auch eine Behandlung des Bindegewebes im Nacken
wirkt oft wie eine Erlésung. Beim gesenkten Kopf sollte man das Bindegewebe am
Hals vorn und darunter nicht vergessen. Es ist ganz sicher verkirzt, so dass der Kopf
am Hals/ Nacken unten nicht mehr aufgerichtet werden kann. Auch eine Behandlung
der Nackenmuskelansatze am Hinterkopf kann in Bezug auf die Kopfbeweglichkeit
wahre Wunder bewirken.

Der Krampfzustand des akuten Schiefhalses wirkt zwar dramatisch, kann aber mit
den manuellen Methoden der Sensomotorischen Kdérpertherapie nach Dr. Pohl®
rasch wieder zum Verschwinden gebracht werden.

Da, wir wie gesehen haben, auch Muskulatur und Bindegewebe um die obere
Brustwirbelsaule an der Bewegungseinschrankung beteiligt sind, behandeln wir in
der Sensomotorischen Kdrpertherapie nach Dr. Pohl® auch diese Partien mit den
manuellen Verfahren.

AnschlieBend behandeln wir die Muskelpartien, die die individuelle Fehlhaltung
bedingen. So sind bei der vorgebeugten Haltung zum Beispiel keineswegs die
Rlackenmuskeln zu kréaftigen, sondern die zu kurzen Bauch- und Brustmuskeln sowie
die Huftgelenksbeuger zu lockern, so dass die Vorderpartie langer wird, wodurch der
Mensch sich von ganz allein wieder aufrichtet. Selbst wenn der Ricken sich an
manchen Stellen so schwach anfihlt, als kénne er den Kérper nicht aufrecht halten
so liegt das nicht an zu schwachen Rickenmuskeln, sondern daran, dass das
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Unterhautbindegewebe auf den Muskeln in der Gegend der ,Schwache® so
verspannt ist, dass die Muskeln darunter nicht ansprechen. Bei Lockerung des
Bindegewebes gibt sich die vermeintliche Schwéache sofort. Ein Training der
Ruckenmuskeln zum Zweck der Aufrichtung erGbrigt sich.

Beim schief gestellten und gedrehten Kopf wird in der Sensomotorischen
Koérpertherapie nach Dr. Pohl meist die gesamte Korperverdrehung oder -
schiefstellung inklusive der Skoliose behandelt, da ohne Veranderung des Unterbaus

der Kopf nicht gerade werden kann.

Geht die falsche Nackenhaltung auf einen unsicheren Gang zurlick, behandeln wir
zundchst FUBe und Beine, so dass der Schritt wieder sicherer wird und keine

Augenkontrolle mehr gebraucht wird.

Erst wenn diese Schritte geschehen sind, kann der Patient sich wirklich aufrichten,
und zwar mihelos, denn er muss gegen keinen unwillkirlichen Zug mehr anarbeiten.
Dadurch stellt sich die natlrliche Alltagsbewegung des Kopfes von allein wieder her.
Das kann man bereits unmittelbar nach der Behandlung beobachten. Der Patient ist
aufrechter, der Hals ist langer und beweglicher, er lasst sich wieder besser beugen,
strecken und drehen und der Patient bewegt von sich aus den Kopf wieder frei, wenn
er spricht. Und auch die Stimmung bessert sich erheblich durch diese ,kérperlichen®
MaBnahmen. Man sieht die Welt wieder positiver. Auch Begleiterscheinungen der
Nackenverspannungen wie Kopfschmerzen, Schwindel, Konzentrations- und

Gedachtnisstérungen l6sen sich auf.

Erst wenn sich die Muskeln durch die manuellen Behandlungen wieder frei bewegen
lassen, beginnen wir in der Sensomotorischen Koérpertherapie nach Dr. Pohl® mit
dem Korperbewusstseinstraining, das im wesentlichen ein Spirtraining darstellt.
Denn wegen der gegenseitigen Steuerung von Sensorik und Motorik kann der
Patient erst mit befreiten Muskeln wieder zu spiren beginnen. Man sieht hier sehr

gut das Ineinandergreifen der einzelnen MaBnahmen.
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Das Korperbewusstseinstraining gegen Nackenschmerzen

Das Korperbewusstseinstraining der Sensomotorischen Kérpertherapie nach Dr.
Pohl® dient einer Sensibilisierung des Patienten flir das, was er im Alltag
unwillkdrlich tut, um damit einer Neuentstehung der Verspannungen vorzubeugen.
Es nutzt zum Beispiel wenig, den Nacken noch so gut zu behandeln, wenn der
Patient sich gleich danach wieder mit einer verkehrten Haltung vor den Computer
setzt. Was wir in einer Stunde |6sen, programmiert er sich sonst 40 Stunden pro
Woche  wieder falsch  ein. Daher  beziehen wir wahrend des
Kdrperbewusstseinstrainings den Altag des Patienten und seine

Alltagsgewohnheiten mit ein.

Naturlich sollte man als erstes alle oben aufgefihrten auBeren Faktoren abschaffen,
die eine Fehlhaltung beglnstigen: also die Gleitsichtbrillen, die zu niedrigen Sitze
oder Arbeitsplatten usw... Dabei ist wichtig, dass der Patient nicht nur mechanisch
handelt, sondern selbst splren lernt, wie er unter diesen Faktoren automatisch in
eine Anspannung seiner Nacken- und Ubrigen Muskulatur kommt. Lernt er dieses
Spuren wieder, kann er in Zukunft selbst beurteilen, was seinem Nacken zutraglich
ist und was nicht.

Oft ist ein Umarrangieren der Dinge am Arbeitsplatz notwendig. Meist steht der
Bildschirm zu tief. Ganz schlecht ist es daher, stdndig am Labtop zu arbeiten. Denn,
wie wir oben gesehen haben, geht der Kopf automatisch mit den Telerezeptoren.
Steht der Bildschirm zu tief, streckt daher jeder, um den Bildschirm zu betrachten,
den Kopf nach vorn und legt ihn in den Nacken. Das einfachste, was man im ersten
Fall tun kann, ist, den Monitor héher zu stellen (z.B. durch Unterlegen von Blchern).
Als Faustregel kann dabei gelten: die Oberkante des Bildschirms sollte sich in etwa
in Augenhdhe befinden, wenn man aufrecht sitzt. Es ist die Oberkante und nicht etwa
die Mitte des Bildschirms, da bei uns Menschen die Augen in Ruheposition so
eingestellt sind, dass wir nicht ganz geradeaus, sondern etwa fiinf Grad nach unten
schauen. Benutzt man ein Labtop nicht nur voriibergehend sondern als regulares
Arbeitsmittel, sollte man, um die aufrechte Position von Nacken und Kérper davor zu
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erreichen, entweder eine zweite, tiefer stehende Tastatur anschaffen oder einen

zweiten, hoher stehenden Monitor.

Steht der Bildschirm zu weit weg, z. B. weil man sich in den Sessel zurlick lehnt,
streckt man automatisch den Kopf mit geradem Nacken nach vorn. Die einfachste
Lésung ist, den Monitor naher heran zu holen, so dass man nicht halb auf dem Tisch
liegen muss, um hinein zu schauen. bzw. oder sich so hinzusetzen, namlich aufrecht

und ohne sich anzulehnen, so dass man dem Monitor naher ist.

Naturlich hilft auch eine Brille, wenn man kurzsichtig ist. Gleitsicht- und Bifokalbrillen
sollten alle Menschen mit Nackenproblemen durch Einzelbrillen bzw. die
Kombination Kontaktlinsen und Brille ersetzen.

Vieltelefonierern, die den Hérer eingeklemmt halten, ist zu einer Freisprechanlage zu
raten.

Eventuell muss man auch den Schreibtisch verstellen. Sowohl, wenn er zu hoch wie
wenn er zu tief ist, muss man den Kopf in den Nacken legen, um etwas zu sehen.
Auf jeden Fall gilt: die Position der Mébel und Dinge sollte so beschaffen sein, dass
man lange Zeit aufrecht davor sitzen kann, ohne den Kopf vorzustrecken, ihn nach
unten hangen zu lassen oder ihn in den Nacken zu legen.

Oft muss man die Positionen von Arbeitstuhl, Schreibtisch und Monitor solange
verandern, bis man die richtige (und bequeme) Anordnung von allem gefunden hat,
in der man den Monitor ohne Nackenfehlhaltung betrachten kann.

Sinngeman gilt das eben Gesagte naturlich flr alle Schreibtischarbeit. Aber auch bei
der Kiichenarbeit, beim Handarbeiten, Handwerken und beim Sporttreiben, ja selbst
beim einfachen nur Dasitzen gelten die gleichen Prinzipien. Alle Tatigkeiten sollten in
muhelos aufrechter Kérperhaltung geschehen, denn nur in der mihelos aufrechten
Haltung wird der Kopf ganz von der Wirbelsdule getragen, ist in alle Richtungen frei
beweglich und wir muissen keine Muskeln in (irgendwann schmerzhafte)

Dauerkontraktion bringen, um ihn gegen die Schwerkraft in seiner Position zu halten.
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Halt man das Strickzeug zu tief, hat man den Fernseher auf dem Boden zu stehen
und betrachtet ihn von der Couch aus, oder steht der Fernseher weiter oben in einem
Schrank oder Regal oder schrag vor uns auf dem Tisch, ist die Kiichenarbeitsplatte
oder der Herd zu niedrig oder das Stehpult zu hoch: es wird sich immer negativ auf
den Nacken auswirken. Man sollte daher seinen ganzen Alltag nach Nackenkillern
durchsuchen, am besten, indem man am eigenen Leibe splrt, was einen an der
aufrechten Korperhaltung hindert und wie sich das im Nacken anfahlt. Man lernt,
nicht erst den Schmerz zu splren, sondern schon den unangenehmen
Spannungszustand vorher. Insgesamt gilt es, die Dinge so zu arrangieren, dass
damit mihelos eine entspannt aufrechte Haltung mdéglich ist, in der man sich wohl
flhlt.

Im Sinne eines Koérperbewusstseinstraining sollte man den Patienten auch zeigen,
wie man sich richtig, das heif3t mit dem ganzen Kérper dreht. Natirlich sollte man
dem Patienten auch deutlich machen, wie er sich falsch dreht (nur mit den Beinen,
nur mit dem Rumpf, nur mit dem Hals), damit ihm das ganz klar wird. Und man sollte
auch mit ihm zusammen Alltagssituationen suchen und finden, wo er sich falsch
dreht und wie er das in diesen Situationen anders machen kénnte, z. B. Blro-
Drehstlhle, bei denen man sich dreht, indem man durch AbstoBen mit den Beinen
den Stuhl dreht, wahrend Kopf und Kérper unbeweglich bleiben. Oder: Im Auto beim
Rlckwartsgang nur die AuBenspiegel zu benutzen, anstatt sich zu drehen.

Auch eine Hals-Nackenpraferenz kann man durch Koérperbewusstseinsiibungen
bewusst machen. Man I&sst also wieder zuerst absichtlich die Fehler machen und
Ubt dann, die gestindere Kdrperorganisation in der Bewegung zu spuren. Wie flhlt es
sich zum Beispiel an: zuerst mit vorgestreckt gehaltenem Kopf eilig durch die
Gegend rennen versus vom Becken her und mit Antrieb vom hinteren FuB her
gehen? Oder: Aufstehen mit Filhrung vom Kopf, d. h. mit Nackenversteifung versus
Vorbeugen des Oberkdrpers mit Gewichtsverlagerung auf die FiBe und
anschlieBendem Strecken der Beine.
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Zeigt man einem Patienten in der Sensomotorischen Korpertherapie nach Dr. Pohl®
Uberhaupt die ,richtige* Kopfhaltung, muss man ihm zum einen gleichzeitig zeigen,
wie die Kopfhaltung von der Organisation des lbrigen Kérpers abhéangt und
wie andererseits die Kopfhaltung die Organisation des Ubrigen Korpers
beeinflusst. So kann der Patient selbst spiiren, dass er den Kopf nie an die richtige
Stelle bekommt und die Nackenmuskeln nie entspannt halten kann, solange er
einen Buckel macht. Auch muss man ihm klar machen, dass es bei der ,richtigen®
Position des Kopfes nicht um eine starre Haltung geht, sondern dass es vor allem
darauf ankommt den Kopf via Hals- und Nackenmuskeln im Alltag immer in
Bewegung zu halten, und dass hierfir die aufrechte Kérperhaltung die beste
Ausgangsbasis darstellt. Am eigenen Leib kann er splren, wie der Kopf an
Bewegungsspielraum einblBt, sobald man ihn in einer anderen Position halt
entweder direkt durch Anspannen der Nackenmuskulatur oder indirekt durch Vor-,
Rlck- oder Seitwartsgebeugthalten des Kérpers. Bei der richtigen ,Haltung® wird
Uberhaupt nichts gehalten, sondern man macht in der Alltagsbewegung standig
Nackengymnastik und zwar in Verbindung mit der Bewegung des ganzen Kérpers.

Wegen der Abhangigkeit von Kopfstellung und Augenstellung muss man haufig
auch noch die Augen behandeln. Vorsichtshalber sollte man jeden Patienten nach
einer Nackenbehandlung fragen, ob der Blick jetzt stimmt oder nicht. Da beim in den
Nacken gelegten Kopf der Blick nach unten fixiert ist, um trotz der Kopfhaltung noch
geradeaus zu schauen, wird der Patient nach der Nackenbehandlung nach unten
blicken anstatt geradeaus. Umgekehrt ist bei standig gesenktem Kopf der Blick
nach oben fixiert und der Patient wird nach erfolgreicher Hals/Nackenbehandlung zu
sehr nach oben schauen. Daher muss man haufig auch noch die auBeren
Augenmuskeln bearbeiten, im ersten Fall die unteren, im zweiten Fall die oberen.
AuBerdem empfiehlt man bestimmte Augen-Ubungen. Sonst fallt der Patient via

Augen in seine alte Fehlhaltung zurick.

Beim chronisch schief gestellten Kopf muss das Kdérperbewusstseinstraining dem
Patienten ein neues Geflihl der Vertikale verschaffen, denn er wird, wenn er dank der
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anderen Behandlungen den Kopf allmahlich gerade halten kann, nattrlich das Gefihl
haben, jetzt sei sein Kopf zur anderen Seite hin schief und er wird ohne das
Koérperbewusstseinstraining dazu neigen, ihn im Alltag wieder schief, d.h. fir ihn
gerade, einzustellen. Auch hier qilt es, die Augenstellung zu beachten. War der Kopf
zum Beispiel standig zur linken Seite geneigt oder nach links gedreht, so sind die
Augen nach rechts bzw. nach rechts oben verschoben. In beiden Fallen ist natlrlich
auch die Sicht eingeschrankt. In diesen Fallen muss man die Augenmuskeln rechts
behandeln, bzw. Ubungen zur Augenbeweglichkeit durchfiihren. AuBerdem muss
man natdrlich im Alltag alles andern, was jemanden den Kopf schief stellen lasst.

Bei der Behandlung des Nackens, insbesondere zur Erleichterung der Drehfahigkeit,
kommt es haufig vor, dass die Patienten anschlieBend vermehrt Gerausche von
ihrer Halswirbelsaule héren. Das kommt daher, dass durch die Verspannung die
Wirbel etwas zu dicht aufeinander liegen und noch zu wenig Synovialflissigkeit die
Gelenke umspdlt und daher bei der Drehung Reibungsgerdusche der einzelnen
Knochen aufeinander entstehen. Diese Gerausche hért man deshalb besonders laut,
weil die Halswirbelsdule so nah am Ohr liegt und man ihre Bewegungen Uber die
Knochenleitung héren kann. AuBenstehende hdéren davon meist nichts. Vor der
Behandlung haben die Patienten diese Gerausche oft nicht oder weniger gehért und
zwar aus dem einfachen Grund, weil sie den Hals gar nicht so viel bewegen konnten.
Man kann den Patienten diese Sachverhalte erklaren und sie beruhigen, dass die

Gerausche harmlos sind und von alleine wieder vergehen.

Somatische Ubungen fiir den Nacken

Die nachfolgenden Ubungen sind eigentlich als Ergénzungen zu den manuellen
Behandlungen und zu dem Koérperbewusststeintraining gedacht. Diese
Behandlungen stellen das Kernstiick der Sensomotorischen Kérpertherapie nach Dr.
Pohl® dar. Vor allem in leichteren Fallen werden Sie aber auch schon mit diesen
Ubungen und den &uBeren Korrekturen Ihre Nackenschmerzen giinstig beeinflussen

kdnnen.
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Da die meisten Nackenprobleme mit einer vorgebeugten Haltung zusammenhangen,
enthalt diese Ubungsserie Ubungen fiir die Brustwirbelsaule bzw. den Oberkérper.

Absichtlicher Rundriicken im Stehen und Sitzen

Man macht absichtlich einen runden Buckel und beobachtet, was mit dem Kopf und
Nacken dabei passiert.

AnschlieBend richtet man sich wieder auf, und zwar von der Brustwirbelsaule her.
Dabei kann man sich vorstellen, dass jemand an einem imagindren Faden das
Brustbein nach vorn zieht. Wieder beobachtet man die Auswirkung auf Kopf und
Nacken.

In einem zweiten Schritt kann man auch den Nacken aufrichten, d.h. ihn gerader
werden lassen, und beobachten, wie das gleichzeitig den oberen Riicken aufrichtet.
Beide Versionen werden Ihnen, wenn Sie eine chronisch gebeugte Haltung haben,
zunachst nicht leicht fallen.

Sie werden vermutlich, statt eine Bewegung in der BWS zu produzieren, das
Problem auf ihre gewohnte Art zu l16sen versuchen, ndmlich indem sie den Kopf noch
starker in den Nacken driicken, ins Hohlkreuz gehen und die Schultern zuriick

ziehen, wahrend sie den oberen Ricken so krumm und steif lassen, wie er ist.

Absichtlich falsche Korrektur

Um lhnen den Unterschied bewusst zu machen, flihren Sie diese falsche Lésung, die
nicht wirklich zur Aufrichtung, sondern nur zur Vermehrung der Spannung flhrt,
absichtlich aus. Sie legen also den Kopf starker in den Nacken, ziehen die Schultern
nach hinten und legen sich ins Hohlkreuz zurlick, Ein paar mal, bis Ihnen klar ist,
dass das an ihren Nackenproblemen gar nichts andert, ja sie sogar eher

verschlechtert.
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Richtige Korrektur
AnschlieBend versuchen Sie wieder, die gewlnschte Korrektur ausfiihren (siehe

oben). Vielleicht ist jetzt schon klarer, was gemeint ist.

Brustwirbelsaule im Sitzen

Fur diese Ubung braucht man unbedingt einen Klappstuhl.

Im Sitzen rutscht man an den hinteren Rand des Sitzes und lehnt sich an, dann

legt man sich die verschrankiten Hande hinten an den Nacken (damit soll erreicht
werden, dass fiir die Zeit dieser Ubung keine Bewegung in der Halswirbelsaule
stattfindet, sondern bei der nachfolgenden Ubung die Brustwirbelsdule eingesetzt
wird. Achten Sie darauf, dass Sie die Hande wirklich auf den Nacken, nicht auf den
Hinterkopf legen)

Dann beugen Sie sich abwechselnd langsam vor und zurtck, lassen dabei aber den
Kérper mit der Wirbelsadule immer an der Lehne. Sie beugen sich also nur oberhalb
der Lehne vor und zurlck, etliche Male hin und her. AnschlieBend malen Sie mit den
nach vorn zeigenden Ellbogen Kreise in die Luft und nehmen dabei den oberen Teil
des Oberkérpers mit (wahrend der ganzen Zeit bleibt der Oberkdrper angelehnt, so
dass die Bewegung auch nicht aus der LWS erfolgen kann. Achten Sie darauf, dass
Sie den Oberkérper wirklich zurtick und nach vorn bewegen. Die ganze Bewegung
geschieht Uber den Brustwirbel, in dessen Hbhe sich die Oberkante der Lehne
befindet).Die Kreise kénnen sowohl links wie rechts herum gehen.

Als nachstes rutschen Sie auf dem Stuhlsitz ein kleines Stlick weiter nach vorn, so
dass die Lehnenoberkante sich am nachsthdéheren Wirbel befindet, und beugen sich
wieder zunachst vor und zurlick, indem sie den Riicken weiter an die Stuhllehne
gepresst halten. AnschlieBend kreisen sie wieder mit dem Oberkdrper, immer noch
an den Stuhl gelehnt.

Stlck fur Stick, Wirbel fur Wirbel rutschen Sie immer weiter nach vorn, so dass Sie
immer hdher gelegene Brustwirbel mit der Bewegung an der Lehne erreichen, und
fihren die gleichen Bewegungen aus. Das Ganze setzen Sie so lange fort, bis Sie

mit dem Hintern fast vom Stuhl rutschen.
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Wenn Sie sich danach wieder aufrecht hinsetzen oder hinstellen, kénnen Sie
Uberprifen, ob |hre Brustwirbelsdule jetzt beweglicher ist, bzw. ob lhnen das oben

beschriebene Aufrichten von der Brustwirbelsdule her jetzt leichter fallt

Selbstpandiculation des Nackens im Sitzen

Dies ist eine sehr effektive, schnelle, birotaugliche Ubung direkt gegen
Nackenverspannung. Man Uberprift zuerst mit den Handen die Weichheit bzw. Harte
seines Nackens.

a) gerade Version: Man sitzt — ohne sich anzulehnen — auf einem Stuhl und legt sich
die verschrankten Hande an den Hinterkopf (diesmal nicht an den Nacken!).

Dann legt man den Kopf in den Nacken und drickt mit dem unteren Hinterkopf nach
hinten gegen die Hande, die Gegendruck nach vorn leisten.

Man reduziert den Druck mit dem Kopf allm&hlich und reduziert den Druck der Hande
entsprechend, so dass der Kopf sich langsam etwas nach vorn bewegt.

Dann verstarkt man den Druck von Kopf und Gegendruck der Hande wieder, so das
sich der Kopf wieder etwas zurtick bewegt, aber nicht mehr so weit wie am Anfang.
Mit drei, vier solcher Stopps, Verstarkungen und Reduktionen lasst man den Kopf

soweit nach vorn unten wandern, bis er mit dem Kinn auf dem Brustbein aufliegt.

b) schrage Version: man legt sich die verschrankten Hande rechts an den Hinterkopf
unten und lasst den Kopf auf dieselbe Weise wie unter a) beschrieben nach links
vorn unten wandern

c) das Gleiche von links unten hinten beginnend nach rechts vorn unten.

Nach a) bis c) prift man wieder mit den Handen den Nacken. Meist wird man

feststellen, dass er sich viel weicher anfihlt.

Selbstbehandlung des oberen Trapezius im Sitzen
Man sitzt aufrecht und Iasst einen Arm seitlich herab h&ngen.
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Mit der Hand der anderen Seite greift man fest den Trapeziuswulst, d. h. den Muskel
oben auf der Schulter, deren Arm herab hangt.

Dann bewegt man die Schulter mit dem festgehaltenen Trapezius auf und ab. Das ist
mdglicherweise etwas schmerzhaft.

Man kann die Griffstelle ein paar Mal wechseln, also weiter innen oder weiter auBen
greifen. Die Bewegung ist immer die gleiche.

Nach ein paar Mal kann man die beiden Schultern vergleichen. Andere sehen oft
schon von weitem, welches die behandelte Schulter ist: sie ist tiefer. Man selbst kann
spuren, dass die eine Schulter sich jetzt leichter, entspannter, breiter und tiefer

anfuhlt.

Wiederholung auf der anderen Seite.

Nacken-Uhr im Liegen

RL, FUBe aufgestellt. Beflihlen Nacken und spiren Sie, wie Sie aufliegen.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten vor lhrem Gesicht ein Zifferblatt ,auf dem Sie mit der
Nasenspitze entlang fahren kénnen.

Legen Sie den Kopf in den Nacken. Den Punkt, wo jetzt die Nasenspitze hinzeigt,
wollen wir 12 Uhr nennen. Gehen Sie ein paar Mal mit der Nasenspitze auf die 12
und wieder zuriick in die Mitte, in die Ausgangslage.

Dann gehen Sie mit der Nasenspitze auf die 6 des Zifferblatts und in die Mitte
zurtick, und wiederholen Sie das ein paar Mal.

SchlieBlich gehen Sie in einem Zug durch von der 12 auf die 6 und zuriick. Dabei
spuren Sie bitte die Bewegung im Nacken und oberen Rlcken.

Das Gleiche machen Sie dann fiir die 11 (und die 5), die zehn (und die 4) , die 1 (und
die 7), die 2 (und die 8)

Wichtig ist, die Bewegung immer zuerst zu der Zahl auszufiihren, bei der der Nacken
verkirzt wird, dann erst diejenige, bei der der Nacken sich begradigt und verlangert.
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Wichtig ist auch, darauf zu achten, dass man auch tatséchlich lauter kleine
Nickbewegungen nach hinten und vorn ausfiihrt. Viele neigen dazu, stattdessen, den
Kopf immer leicht zu drehen.

Am Schluss lassen Sie die Nasenspitze im Kreis herum gehen so wie den Zeiger der

Uhr, also von 1 auf 2, auf 3 usw. und auch gegen den Uhrzeigersinn:

Spiren Sie jetzt Inren Nacken: wie weit liegt er auf? Wie flhlt er sich an? Er drfte
allmahlich eine butterartige Konsistenz haben.

Ubung fiir die Augen

Vorbemerkung:

Da Augen und Nackenbewegung unmittelbar zusammenhangen (der Kopf geht mit
den Telerezeptoren), kann man den Nacken auch Uber die Augen befreien.
Umgekehrt gilt: jede Einschrankung der Augenbewegung, z.B. durch PC oder TV
aber auch durch Brillen und harte Kontaktlinsen, ganz besonders natlrlich durch
Bifokal- und Gleitsichtbrillen, schrankt auch die Bewegung des Nackens ein und
versteift ihn. Die Augen selbst werden durch erzwungene Einschrankung ihrer
Beweglichkeit auch schlechter, sowie auch durch den steifen Nacken, der die
Kopfdurchblutung behindert.

Daher gilt auch unabhangig von den AugenlUbungen: auch im Alltag sollte man
moglichst viel umherschauen, am besten ohne Brille, und natlrlich den Kopf dabei
bewegen.

»Stielaugen®

RL, Beine gestreckt oder aufgestellt,

Test: Kopf langsam nach links und rechts rollen, merken, wie weit das geht und was
man auf jeder Seite sehen kann.

Dann schlieBen Sie nach Mdglichkeit die Augen.
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Langsam die Augen nach links bewegen und wieder in die Mitte zurlick. Das linke
Auge fiihrt dabei, ein paar Mal hin und her. Wahrend der ganzen Ubung achten Sie
bitte immer darauf, die Augen langsam und gleichmaBig zu bewegen, von sich aus
mochten die Augen gern schnell machen und Spriinge einlegen.

Die Augen wieder nach links bewegen, links flhrt, diesmal aber mit der Vorstellung,
man wuirde links neben dem Kopf auf den Boden schauen wollen, und wieder in die
Mitte zurick. Wdh.

Bewegen Sie die Augen wieder nach links, diesmal aber mit der Vorstellung, dass
Sie die Augen ein Stick weiter raus nach links schauen lassen. Stielaugen wirden
auf der Matte, ein paar Zentimeter vom Kopf entfernt, landen.

Wieder das Gleiche, wieder weiter hinaus

Machen Sie so lange weiter, bis die imaginierte Bewegung Uber den Mattenrand
hinausgeht.

Test: Augen 6ffnen, Kopf nach rechts und links drehen, vergleichen, wie weit man
jetzt auf den einzelnen Seiten kommt und wie leicht es geht. Nach links musste es

jetzt deutlich leichter und weiter gehen.

Kopf und Augen von einander befreien

Im Sitzen versucht man Kopf und Augen langsam gegeneinander zu bewegen. Man
bewegt also langsam den Kopf nach rechts hinten und gleichzeitig die Augen nach
vorn, dann den Kopf nach vorn und gleichzeitig die Augen nach rechts, das Ganze
etliche Male hintereinander. Dann das Gleiche nach links. Auch nach oben und unten
kann man Kopf und Augen gegeneinander bewegen.

Klappt das Gegeneinanderbewegen nicht auf Anhieb, kann man zuerst Vorlbungen
machen: a)Blick nach vorn fixieren, nur den Kopf zu einer Seite nach hinten drehen,
b) Kopf nach vorn fixiert halten, Augen nach einer Seite bewegen, c) und d) das
gleiche nach oben und unten. Im Anschluss an die Voribungen werden die
Gegeneinanderbewegungen von Kopf und Augen leichter fallen.

Danach kénnen Sie wahrscheinlich feststellen, dass sich Kopf und Kérper (jetzt
wieder miteinander) viel leichter drehen lassen. Sie werden besser rickwarts

einparken kénnen!
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Anschrift der Verfasserin
Dr. Helga Pohl

Tassiloweg 2

82319 Starnberg-Percha

Tel. 08151-78171
Fax: 08151-3743
e-mail; dr.pohl@koerpertherapie-zentrum.de

Weitere Informationen
unter www.koerpertherapie-zentrum.de
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