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Entspannende Techniken im Sport

dienen auch der Schmerzbehandlung

Girsas Kaganas, Dr. med., Basel

Der Mensch ist im technischen Zeital-
ter, in dem wir heute leben, sehr haufig
verspannt und verkrampft. Haufigste
Grinde dafiir sind die Hektik und der
Stress in unserem Alltag, in dem der
Leistungsdruck vorprogrammiert ist.
Die verspannte, verkrampfte Muskula-
tur verursacht Schmerzen am Bewe-
gungsapparat, so Schmerzen im Nak-
ken und Schultergiirtel, Kreuzschmer-
zen, den sogenannten Spannungskopf-
schmerz usw. Zu dhnlichen Beschwer-
den fuhren auch psychische Konfliktsi-
tuationen, die als psychosomatische
Erkrankungen zusammengefasst wer-
den.

So kann eine emotionell geladene Kon-
fliktsituation das «Wahren des Gesich-
tes» verlangen, sich zu behaupten, den
Kopf hoch zu tragen. Dies kann nur mit
Anspannung der Muskulatur gesche-
hen. Die Folgen sind Schmerzen im Nak-
ken und Schultergtirtel. Der «vom Kum-
mer Gebeugte» klagt liber Schmerzen
in der Gegend der Brustwirbelséule
und der sogenannte «Lendenlahmeny,
Uber Kreuzschmerzen, die haufig bei
Frustration entstehen kdnnen.
Verspannten, schmerzhaften Muskel-
abschnitten begegnen wir aber auch
bei korperlichen Erkrankungen am Be-
wegungsapparat. Eine der Ursachen ist
hier die Fehlhaltung am Arbeitsplatz.
Ein anderer haufiger Grund ist ein fort-
geschrittener Abnitzungsschaden an
den Gelenken oder an der Wirbelséaule.

Meditation vor dem Start (Fallenlassen der Gedanken).

Hatha-Yoga: links Lotos-Sitz, rechts Kopfstand, «Kénigin» der Asanas (Stellungen).

Was auch im ursachlichen Zusammen-
hang von Bedeutung sein mag — sei es
eine psychosomatische Erkrankung, sei
es ein organisches Leiden — der Betrof-
fene sucht nach Linderung. Der Ver-
brauch an schmerzlindernden Tablet-
ten, an Beruhigungsmitteln und Psy-
chopharmaka ist heute ausserordent-
lich gross. Sicher ist eine gezielte Medi-
kation oder eine Psychotherapie in fort-
geschrittenen Féllen nicht zu umgehen.
Doch kénnten Entspannungstechniken
meist eine Medikation vermindern und
oft auch vollstandig ersetzen.

Eine altbewéahrte und bekannte Metho-
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de ist das Autogene Training nach J.H.
Schultz (Selbstentspannung durch Au-
tosuggestion). Grundlegend gehen die
Ubungen von autosuggestiver Vorstel-
lung von Schwere und Wéarme aus.
Atemiibungen und Ubungen fiir die
Kreislaufregulation unterstiitzen die
Muskelentspannung.

Vergleichsweise &hnliches Vorgehen
bietet das Biofeedback, wobei die Mus-
kelspannung mit optischen und akusti-
schen Signalen bewusst gemacht wird.
Auch der Lehrgang nach Alexander hat
die Behandlung der Muskelverspan-
nung und die dadurch verursachten
Schmerzen zum Ziel. Der Lehrgang be-
ruht auf psychophysischer Ebene. Hier
wird gelernt, die verspannten Muskel-
abschnitte bewusst zu erleben und zu
entspannen.

Auch der Behandlungsplan nach Fel-
denkrais liegt in der Korrektur von Fehl-
haltungen, die im taglichen Leben beim
Sitzen, Stehen und Gehen durch un-
physiologischen Bewegungsablauf ent-
stehen kdénnen und Schmerzen verur-
sachen. Hier wird nicht ein begrenzter
Kérperabschnitt behandelt, beispiels-
weise nur der Nacken oder die Kreuzge-
gend; die Therapie muss die gesamte
Haltung bericksichtigen und therapeu-
tisch erfassen.

Aus dem Bereiche der ferndstlichen
Entspannungstechniken ist neben dem
Yoga das T'ai Chi zu erwédhnen (eine
meditative Bewegungstherapie, die den
Korper gesamthaft erfasst). Die fliessen-
den Bewegungen, verbunden mit Atem-
tibungen, fihren zur Lockerung und
Entspannung der Muskulatur und wir-
ken auch psychisch sedierend. (SAel) B
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