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Entspannungsübung im Sitzen

Pace and Lead am Sacrum: eine hypno-manualtherapeutische Behandlung

Indikationen: 

· Haltungsbedingte Beschwerden, v.a. bei längerem Sitzen 

· Bei segmentalen Störungen in Ergänzung zur Manualtherapie 

· Als Kurzentspannungsmethode

· Gastroösophagealer Reflux

· Als Tranceinduktion auch für weitere hypnotherapeutische Interventionen

Natürlicherweise wechseln wir in einem regelmässigen Rhythmus zwischen eher angespannter Aussenorientierung und eher gelöster Innenorientierung (Rossi). Durch die Anforderungen des Alltags müssen wir diesen aber oft überspielen. Es gibt Kurzentspannungsmethoden, die diesem Bedürfnis etwas entgegenkommen und wenig Zeit brauchen (Kundtz). Viele Leute sind dazu eher zu motiviern als zu  längerdauernden täglichen Übungen.

Diese in diesem Sinne aus der Praxis entwickelte Entspannungsübung kann sehr gut in der normalen Sprechstunde, v.a. auch nach einer manualtherapeutischen Behandlung ausprobiert und angeregt werden. 

Ausgegangen wird von der aufrechten Sitzhaltung nach Brügger (im Gegensatz zur schädlichen sternosymphysealen Fehlhaltung mit Kyphosierung („Bananenhaltung“)  von Kopf bis Steiss). Am besten benützt man einen Schaumgummikeil, der das Becken etwas nach vorne kippen lässt , wodurch die LWS auch im Sitzen natürlich lordosiert wird.(Falls kein Keil vorhanden ist, kann man auch möglichst nahe am vorderen Stuhlrand sitzen.) Die Beine sind etwas abgewinkelt, die Unterschenkel stehen senkrecht und die Füsse sind fest auf dem Boden. Dies ist die Haltung, in welcher sich die Muskulatur bis in die Peripherie am wenigsten anspannen muss (gemäss Messungen durch Brügger). Es ist auch die Sitzhaltung in welcher sich die Atemwelle frei ausbreiten kann.

Man kann diese einfachen Zusammenhänge dem Patienten auf suggestive Art erklären und dann die Übung etwa mit folgenden Worten durchführen: "Nehmen sie nun hier auf diesem Sitzkeil Platz und suchen sie eine aufrechte Haltung, in welcher sie hinten und vorne gleich wenig Kraft brauchen und sich ganz sachte, wie ein Halm im Wind, ganz leicht bewegen. Wenn sie erlauben, werde ich nun mit meiner Hand die Bewegung des Beckens begleiten (Therapeut sitzt seitlich zu Pat. und legt eine Hand breit auf das Sacrum des Pat.). Jetzt achten sie einfach darauf, wie das Becken mit der Bewegung des Atems etwas mitwiegt...oft ist es nur eine sanfte Bewegung...(Durch die Berührung mit der Hand kann der Therapeut diese etwas bewusster machen. Er soll die Bewegung vorerst nur begleiten (Pacing) und später vielleicht ganz behutsam ein wenig führen (Leading) .)...lassen sie sich Zeit, um das Wiegen wirklich ganz angenehm zu spüren, als Zeichen, dass die Atemwelle sich immer freier ausbreiten kann... vielleicht spüren sie auch, wie ihr Bauch ganz natürlich mehr Raum zu Atmen erhält... wenn das Becken frei mitschwingt kann die Welle auch noch weiter fliessen...in die Oberschenkel... und mit der Zeit kann man vielleicht auch in den Unterschenkeln ein Fliessen spüren... oder sogar an den Fusssohlen einen kleinen Unterschied zwischen Ein- und Ausatmen wahrnehmen... auch wenn sie nicht sicher sind, ob sie es spüren, kann allein schon diese Vorstellung helfen, auf ganz natürliche Art immer besser jede unnötige Anspannung loszulassen…(Zeit lassen)...so ist es gut...und wenn die Welle sich nach unten ausbreiten kann, kann sie auch immer leichter nach oben fliessen... gegen die Schultern, den Nacken, den Kopf...in die Arme... die Hände, wo sie den Unterschied von Ein- zu Ausatmen ähnlich wie in den Füssen spüren können...

Überall, wo Sie dieses Fliessen spüren, kann sich das natürliche feine, freie Wechselspiel von Muskeln und Gelenken auf harmonische Art wieder einstellen… es gibt Stellen, da beginnen Sie dieses befreiende Gefühl schon jetzt zu spüren und auch andere, denen sie getrost noch etwas Zeit lassen dürfen… … 

…wenn ich jetzt meine Hand von Ihrem Kreuzbein wegnehme können Sie die Erfahrung machen, dass Sie auch ganz ohne mein Dazutun diese angenehme Welle weiter fliessen lassen können…

… und jetzt lassen sie sich noch etwas Zeit...oft genügt es, sich einfach immer wieder auf diese feine Schaukelbewegung des Beckens zu konzentrieren... Ihr Körper lernt immer besser, das freie, feine Bewegungsspiel kennen und dieses störende  Anspannungen loszulassen.... und es gibt viele Gelegenheiten im Alltag, wo sie sich wieder einmal dieses Gefühl gönnen können... im Büro...zu Hause...oder wo immer ihnen danach ist.(Posthypnotische Suggestion) (Pause)

Ein paar tiefe, belebende Atemzüge bringen sie wieder ganz in Verbindung mit diesem Ort und dieser Wirklichkeit hier... und wenn sie sich nun strecken und recken... kann diese Ruhe, Kraft und Energie aus ihrem Innern sich noch mehr im ganzen Körper ausbreiten und sie weiterhin begleiten..."(Rücknahme der Trance)
Literatur: A.Brügger:  Die Erkrankungen des Bewegungsapparates und seines Nervensystems (Gustav Fischer, 1980) A.Brügger: Gesunde Haltung und Bewegung im Alltag (Selbstverlag), D.Kundtz: Stopping, Anhalten zum Durchhalten (Kreuz Verlag), E.L.Rossi: 20 Minuten Pause (Junfermann)
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