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Fit und entspannt im Alltag

mit Kinesiologie

Stress loslassen im hohen Alter

Well-Aging / Herz-Kreislauf

Die Kinesiologie, als Lehre von der Bewegung bekannt, verfiigt iiber viele Moglich-
keiten, Blockaden auf korperlicher, emotionaler und geistiger Ebene zu losen. Der
Begriinder der angewandten Kinesiologie, George Goodheart, war chiropraktischer
Arzt und beschiftigte sich mit Haltungsmustern und funktionellen Zusammenhangen
im Korper-, Geist- und Energiesystem. Er postulierte die Triade der Gesundheit (vgl.
Abb. 1). Die Seiten dieses Dreiecks miissen in Balance sein, dann ist der Mensch ge-
sund und spiirt Wohlbefinden. Wird eine Seite des Dreiecks iiberbetont, kommt das
gesamte System in Dysbalance. Die Folge sind vermindertes Wohlbefinden oder so-

gar Krankheit.

Gerade altere Menschen betonten oftmals ei-
ne Seite des Dreiecks iiber Jahre hinweg zu
sehr. Zum Beispiel eine Frau, die jahrelang in
der industriellen Montage arbeitete und die
strukturelle Seite sehr stark betonte, die psy-
chisch-geistige Ebene aber eher vernachlas-
sigte. Die Aufgabe der Kinesiologie besteht
nun darin, das Dreieck wieder in Bewegung
zu bringen und die Seiten wieder aneinander
anzugleichen.

In meiner taglichen Arbeit als Ergotherapeut
und auch auf Grund einer eigenen Erkrankung
des Riickenmarks beschaftigte ich mich nun
seit zwolf Jahren mit dieser Thematik. Seit
sechs Jahren leite ich eine Seniorengruppe
mit dem Slogan ,Fit und entspannt im Alltag
durch Kinesiologie und Entspannung®. Ziele
dieses Selbsthilfekurses sind:

e Forderung der Wahrnehmung von Dysba-
lancen, erkennen und spiren von Kompen-
sationsmustern

e Gewinnen von Bewusstheit fiir die eigenen
Bediirfnisse und die eigene Korperlichkeit

e Herausfilhren aus starren Kérperhaltungen
hin zu einem dynamisch, koordinierten Be-
wegungsverhalten

Struktur

Abb. 1: Die Triade der Gesundheit

e Erkennen der eigenen Kraft und Energie
e Starkung der Selbstwahrnehmung

Das theoretische Fundament dieses Kurses
basiert auf den Forschungsarbeiten von Dr.
Goodheart, Dr. Paul Dennison und Paul Mac
Lean, der das dreieinige Gehirnmodell formu-
lierte.

Laut MacLean ist das menschliche Gehirn das
Ergebnis seiner evolutiondren Vergangenheit
und besteht aus drei verschieden Abschnit-
ten, die er Reptiliengehirn, Altsaugergehirn
und Neusaugergehirn nannte.

Das Reptiliengehirn umfasst den Hirnstamm
und Teile des Zwischenhirns. Es steuert le-
bensnotwendige Funktionen wie den Herz-
schlag sowie alle inneren Prozesse, auch das
autonome Nervensystem hat hier seinen Sitz.
Auf motorischer Ebene werden im Reptilien-
gehirn frithkindliche Globalmuster ausgeldst.
Diese Reflexe leiten automatisch unsere
Bewegungsentwicklung ein und verwandeln
sich im Laufe der kindlichen Entwicklung
in Halte- und Stellreaktionen um. Auf Grund
von Schwierigkeiten wahrend der Geburt,
Schwangerschaft oder mangelnder Stimulati-
onin der Entwicklung kann dieser Prozess ge-
hemmt werden. Die Folge sind Kompensati-
onsmuster im Haltetonus, in der Tonusregu-
lierung und Koordination. Dies kdnnen die ers-
ten Hinweise auf spatere Haltungsschaden
sein. Aus der angewandten Kinesiologie ken-
nen wir den Sehnenschutzreflex. Dieser wird
in stressbelasteten Situationen aktiviert und
bewirkt, dass sich die Sehnen auf der Korper-
riickseite verkiirzen. Gerade in Zeiten von
Dauerstress oder Traumatisierung bleibt die-
se Anspannung bestehen, wir sind sozusagen
in der Situation gefangen. Durch aktive Bewe-
gung und Korperarbeit kann dieser Reflex
aber wieder geldst werden. Dies ist fiir mich
die Erklarung, warum meines Erachtens in je-
de Psychotherapie Korperarbeit gehort. Uber

diese konnen auch Emotionen, die in den
Muskeln des Korpers gespeichert sind, ge-
|6st werden, und man kann sie bewusst bear-
beiten. Diese Dimension wird in der Kinesio-
logie auch Fokusdimension genannt.

Dem ,Altsaugehirn” ordnete MacLean das lim-
bische System zu. Das limbische System hat
Einfluss auf die Steuerung des Affekts und
des emotionalen Erlebens. Emotionen haben
Einfluss auf unsere Korperhaltung und unse-
re Bewegungen. Das limbische System be-
wirkt zudem, dass unsere Mimik, Gestik und
unser Stimmklang dem emotionalen Erleben
angepasst werden. Das limbische System hat
des Weiteren Einfluss auf unsere Lern- und
Leistungsfahigkeit, da es eng mit dem Hippo-
campus verkniipft ist, der mit Erinnern und
Vergessen in Verbindung gebracht wird. Da-
riiber gibt es spezielle Nervenfasern, die Be-
rihrungsempfindungen direkt ins limbische
System leiten. Dies kann eine Erklarung dafir
sein, warum wir in der angewandten Kinesio-
logie Massagen benutzen, um die emotiona-
le Zentrierung zu aktivieren. Beriihrung be-
wirkt zusatzlich ein Wohlbefinden und starkt
die Eigenwahrnehmung.

Den stammesgeschichtlichen jiingsten Teil
der GroBhirnrinde, den Neocortex, bezeich-
nete Paul MacLean als Neusaugergehirn. Die
Hauptaufgaben dieses Bereichs im Gehirn
sind vor allem die Willkiirmotorik. Je ,aufge-
raumter” und organisierter wir in den unteren
Gehirnbereichen sind, desto gezielter und
freier kdnnen wir uns bewegen. Wir kdnnen
uns dann bewusst und 6konomisch bewegen.
In der angewandten Kinesiologie nennen wir
diesen Bereich auch die Dimension der Late-
ralitat. Hier geht es um den gezielten Einsatz
unserer beiden Korperhalften, die jeweils von
der gegeniiberliegenden GroBhirnhalfte ge-
steuert werden. Wir aktivieren diese Dimensi-
on mit gezielt eingesetzten Bewegungen die
die Korpermitte (berkreuzen und mit ver-
schiedenen Bewegungsimpulsen im dreidi-
mensionalen Raum kombiniert werden.

Im Training ,Fit und entspannt im Alltag”
werden diese neurologischen Grundlagen
beachtet und Aktivitaten und Ubungen durch-
gefiihrt, die diese Bereiche aktivieren. Es wer-
den Ubungen durchgefiihrt, die an urspriing-
liche, genetisch verankerte Bewegungsmus-
ter ankniipfen und dadurch neue Bewegungs-
muster erméglichen.
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Tab. 1: Verschiedene Bewegungen aktivieren das dreieinige Gehirnmodell

Dimension

Gehirnbereich

Korperbewegung

Ubungen

Lateralitat

Neocortex

Aktivitaten, die

die Korpermittellinie kreuzen

Gymnastik mit herausfordernder
Rechts-Links-Koordination

Zentrierungsdimension

Limbisches System

Aktivitaten mit auf und ab Impuls

Massage und Akupressur

Focusdimension

Hirnstamm

Aktivitaten mit nach vorne und

Stretching und Yogaibungen

hinten Impuls
Tab. 2: Chapman-Reflexe und zugeordnete Muskeln
L Chapman-Reflex
Muskeln Aufgabe Organ / Meridian auf der Vorderseite
. . : Zwischen der 2.und 3. Rippe, zwei bis drei
Teres major Rotiert Obera_lrm nach nnen L] 2 el L S GouverneursgefaB Daumenbrei rechts und links vom Brust-
gegen den Korper und Ricken. bein
Supraspinatus Leitet _Bewegungen des Armes vom Korper ZentralgefaB Im Bereich der Armfalte links und rechts
weg ein, halt den Arm im Schultergelenk. ’
: GroBer Brustmuskel hilft beim Beugen und Dre- . .
Pectoralis hen des Arms im Schultergelenk. Hebt und 6ff- Magen Zwischen der 5. und 6. Rippe, etwa unter-

maijor clavicularis

net den Brustkorb in Kontraktion.

halb der Brust. Nur auf der linken Seite.

Latissimus dorsi

Halt den Riicken gerade und unterstiitzt Arm-
Bewegungen die quer tber die Vorderseite des
Korpers verlaufen.

Milz-Pankreas

Ein Punkt zwischen der 7. und 8. Rippe auf
der linken Thoraxseite.

Verhilft dem Schulterblatt iber den Brustkorb

Zwischen der 2. und 3. Rippe, auf beiden

Subscapularis zu gleiten. i Seiten vom Brustbein in weichen Geweben.
. . . Entlang des gesamten Rippenbogens im
Quadrizeps Er streckt und beugt die Oberschenkel. Diinndarm weichen Gewebe.
— Halt den Riicken aufrecht und ermaéglicht des- Eine Daumenbreite rechts und links des
Sacrospinalis Blase
sen Steckung. Nabels.
Beugt das Hiftgelenk, stabilisiert die untere . Eine Daumenbreit oberhalb und rechts und
Psoas - N Niere -
Wirbelsaule. links des Nabels.
Glutaeus medius Spreizt den Oberschenkel zur Seite und rotiert Kreislauf-Sexus Am oberen Rand des Schambeins.

das Bein.

An der Beugung des Unterschenkels und stabi-

Zwei Daumenbreiten tiber den Nabel eine

Soleus lisieren den FuB. Dreifacher-Erwarmer Daumenbreite rechts und links des Nabels.
Deltoideus Hebt den Arm an. Gallenblase ZW|sghen 3.und 4. und 5. Rlppe rechts
und links neben dem Brustbein.
Pectoralis Bringt den Arm zur Korpermitte und rotiert ihn Leber Zwischen der 5. und 6. Rippe auf der
major sternalis nach innen. rechten Seite.
. . Zwischen der 3. und 4. Rippe und
Serratus anterior Hebt die Rippen zieht das Schulterblatt nach Lunge zwischen der 4. und 5. Rippe auf beiden
vorne. X .
Seiten des Brustbeins.
. . - Entlang der auBeren Seite des Oberschen-
Tensor fascia latae bifft bei der Einwartsdrehung des Oberschen Dickdarm kels von der Hifte bis knapp unterhalb der

kels und unterstiitzt die Beugung desgleichen.

Knie.

Aktivierung
der Zentrierungsdimension

Das Training beginnt in der Regel mit der Ak-
tivierung der Zentrierungsdimension. Dadurch
konnen die Kursteilnehmer emotionalen
Stress loslassen und iber das gezielte Mas-
sieren von Akupressurpunkten und Reflexzo-
nen des Korpers sich in Balance bringen. Des
weiteren wird das Korperschema aktiviert und
auch der Energiefluss im Korper angeregt.

Ich verwende zu diesem Zweck die Reflexzo-
nen des neurolymphatischen Systems, wel-
ches von Frank Capmann entdeckt wurde.
Hierbei handelt es sich um Areale, die sich
hauptsachlich auf dem Thorax befinden und
somit von den Teilnehmern gut erreicht wer-
den konnen. Diese Zonen bewirken eine Anre-
gung des Lymphsystems, eine allgemeine
Entgiftung und Stabilisierung wichtiger Mus-

kelgruppen. Eine weitere wichtige Aufgabe be-
steht in der Drainage wichtiger Organe. Gera-
de die Punkte, die schmerzhaft sind, benoti-
gen dringend eine Massage und sind am ef-
fektivsten.

Die Ubersicht in Tabelle 2 gibt ihnen einen Hin-
weis auf die von mir verwendeten Chapman-
Reflexe und deren zugeordnete Muskeln, die
auch im Training gezielt stabilisiert werden.

Eine weitere Moglichkeit der Aktivierung der
Zentrierungsdimension besteht im Massieren
der FuBreflexzonen. Da mir die Hilfe zur
Selbsthilfe sehr wichtig ist und dies in Zeiten
von Gesundheitsreform und massiven Einspa-
rungen immer notiger wird, versuche ich mei-
nen Teilnehmern viele Moglichkeiten der
Selbstbehandlung zu vermitteln. Die FiiBe stel-
len unsere Wurzeln dar. Von ihnen aus geht die
gesamte Aufrichtung des Korpers aus. Die

Sensoren, die sich in den FiiBen befinden, ha-
ben Einfluss auf die Organisation unseres Kor-
pers in der Schwerkraft. Die Abbildungen 2
und 3 vermitteln den Teilnehmern auf einfache
Art und Weise die Lage der wichtigsten Reflex-
zonen. Diese werden dann mit einfachen Mas-
sagegriffen stimuliert.

Die Wirbelbeziehung am FuB (vgl. Abb. 3) er-
klart auf hervorragende Art und Weise, welche
Wirbel miteinander in Beziehung stehen und
vermittelt gerade den Laien die Moglichkeit,
Wissen (iber korperliche Zusammenhange zu
erlangen.

Eine weitere Moglichkeit der Aktivierung ist
die Akupressur der in Tabelle 3 dargestellten
Akupunkturpunktkombination. Sie aktivieren
dariiber ebenfalls den gesamten Organismus,
konnen aber natlrlich auch nur einzelne Punk-
te aus der Tabelle heraussuchen. Die Punkte
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Tab. 3: Akupunkturpunkte und Einsatzgebiete

Akupunkturpunkt

Einsatzgebiet und Wirkung

GouverneursgefaB 26

Stabilisiert das Bewusstsein, entspannt nach Schock oder
groBem Schreck, balanciert Emotionen, entkrampft die
Lendenwirbelsaule.

GouverneursgefaB 2

Unterstitzt die Lendenwirbelsaule und die Beine.

ZentralgefaB 24

Entspannt das Gesicht, I0st Verspannungen im Nacken.

Zentralgefal 6 und Blutfluss.

Aktiviert die Energie, tonisiert die Nieren, reguliert den Chi-

Magen 13 Nackenmuskeln.

Entspannt den Throax, hilfreich bei Asthma, entspannt die

Milz Pankreas 6

Bewahrt bei Menstruationsschmerzen, bei allen Problemen
mit dem Unterleib angezeigt.

Abb. 2: Der sitzende Mensch im FuBB
(* www.stephan-heinz.de)

konnen massiert, gerieben, geklopft oder ge-
halten werden.

Diese Phase des Trainings dauert ca. 15 bis
20 Minuten, und die Teilnehmer sind danach
emotional zentrierter und in ihrer Eigenwahr-
nehmung sensibilisiert.

Aktivierung
der Lateralitatsdimension

Die nachste Phase des Trainings stellt die Ak-
tivierung der Lateralitatsdimension dar. Dies
geschieht zuerst tber gezielte Atemiibungen.
Das Zwerchfell und dessen Flexibilitat beein-
flusst die Wirbelsaule, da es iiber sehnige Ver-
bindungen an der Lendenwirbelsaule und Hals-
wirbelsaule ansetzt.

Ein flexibles Zwerchfell
ist ein Grundpfeiler fur
eine flexible Wirbelsdule.

Schockpunkt, bei Unfahigkeit den Ellenbogen zu strecken,

A senkt Fieber.

Diinndarm 3 Hauptpant bgi' immer wiederkehrendgn psychischen Sympto-
men, bei einseitigen Kopfschmerzen, Epilepsie, schmerzlindernd.

Blase 1 Unterstiitzt die Augen, hilfreich bei Stirnkopfschmerzen

Niere 1 Energiekatalysator, ermoglicht Weiterentwicklung, bringt Mut

und Starke.

Kreislauf Sexus 8

Senkt Fieber, Herzschmerzen, beruhigt das Gemiit, Schmerzen
im Gebiet des Brustkorbs.

Dreifacher Warmer 3
Kopfschmerzen.

Tinnitus, Schlafenschmerzen, entspannt die Finger,

Gallenblase 31

Aktiviert das Chi in den Beinen, starkt und stabilisiert die Beine,
Ischialgie, Stauungssyndrome.

Bringt Entspannung nach iibermaBigem Essen,

Leber 13 aktiviert die Extremitaten, entspannt die Lendenwirbelsaule.
Lunge 10 Halsschmerzen, Husten, beruhigt, Kurzatmigkeit.
Dickdarm 4 Reguliert die Abwehr, lindert Schmerzen, wirkt entkrampfend,

Schmerzlindernd

Abb. 3: Die Wirbelbeziehung am FuB3
(c www.stephan-heinz.de)

Die Aktivierung geschieht durch gezielte
Bauchatmung, indem wir beide Handflachen
auf den Bauchlegen und in diese Atmen. Eine
weitere schone Ubung besteht darin, im Lie-
gen einen Tennisball unter das Kreuzbein und
einen unter das Hinterhaupt zu legen. Die Teil-
nehmer richten nun wahrend der Einatmung ih-
re Aufmerksamkeit auf das Kreuzbein und at-
men zu diesem Ball hin, in der Ausatmung soll-
te die Aufmerksamkeit auf dem Ball am Hinter-
haupt gelenkt werden. Diese Ubungen wirken
sich herrlich befreiend auf den gesamten Kor-
per und Geist aus.

Danach wird die Lateralitat tiber gezielt einge-
setzte Uberkreuz-Bewegungen aktiviert. Uber-
kreuz-Bewegungen konnen mit dem gesam-
ten Korper durchgefiihrt werden und erlauben
viele Variationen. Gerade dieser Teil des Trai-
nings sorgt in der Gruppe fiir einen Anstieg
der Stimmung. Viele Teilnehmer sind zu Be-
ginn total dberfordert mit dem fliissigen Kreu-
zen der Korpermittellinie. Uberkreuz-Bewe-
gungen fiihren zu einer verbesserten Integra-
tion der rechten und linken Gehirnhalfte, for-
dern die Konzentrationsfahigkeit und fithren
bereits nach wenigen Minuten zum Abbau von
Verspannungen und Schmerzen im Korper.
Besonders spannend wird es, wenn sie Uber-
kreuz-Bewegungen mit homolateralen Bewe-
gungen (Bein und Arm derselben Korperseite)
kombinieren. Eine weitere Moglichkeit ist es,

die Gelenke mit Uberkrguz-Bewegungen zu
aktivieren. Eine schone Ubung, die dies ver-
deutlicht, ist die liegende Acht: Die Teilnehmer
stehen im Einbeinstand, das Spielbein wird im
Huft- und Kniegelenk in einem Winkel von 90°
gebeugt. Nun wird mit dem Knie eine groBe
liegende Acht gezeichnet, die Acht sollte zu
Beginn sehr klein gehalten werden und dann
immer groBer werden und iiber beide Korper-
seiten hinaus gezeichnet werden.

Aktivierung
der Fokusdimension

Den Abschluss des Trainings stellt die Aktivie-
rung der Fokusdimension dar. Wie oben be-
schrieben geht es hier hauptsachlich darum,
den Sehnenkontrollreflex zu I6sen. Die Span-
nungszentren des Reflexes befinden sich:

e an der Achillessehne

e in der Kniekehle

e am Kreuzbein

e am sechsten Brustwirbel

e am ersten Halswirbel und

e am Occiput.
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Tab. 4: Dynamische und isometrische Phasen

Dynamische Phase

Zunachst werden fiinf langsame Bewegun-
gen in Kontraktions- und Extensionsstellung
durchgefiihrt.

Zeitlupentraining aktiviert 100 %
mehr Muskelfasern.

Die propriozeptive und kinasthetische
Wahrnehmung wird gefordert.

Durch gezielte Langungsbewegungen werden
diese Zentren gezielt angegangen und gelést.
Ein weiterer positiver Effekt ist die Verbesse-
rung des craniosacralen Flusses, welcher
nachweislich unser Hormonsystem beein-
flusst und Giftstoffe aus dem Korper ausleitet.
Auch kénnen emotionale Stressoren losgelas-
sen werden.

e Alle Ubungen im Stand werden aus folgen-
der Grundhaltung heraus ausgefiihrt:

FiiBe hiiftbreit auseinander gestellt, leicht
nach auBen rotiert

Knie sind leicht flektiert

Becken nach vorne gekippt

Brustbein nach vorne und oben geschoben

Leichtes Doppelkinn, faltenfreier Nacken

Alle Ubungen folgen demselben Prinzip, wir
beginnen mit einer aktiven dynamischen Pha-
se und enden mit einer isometrischen Phase.
Achten Sie bei allen Ubungen darauf, dass die
Teilnehmer weiter atmen und Schulter und Na-
ckenbereich entspannt halten.

Fir die Langungsbewegungen verwende ich
gerne Therabander und Gymnastikbéalle, da
diese einen sanften Widerstand und einen An-
kerpunkt bieten.

Zum besseren Versténdnis der Ubung
mochte ich eine aus dem Ubungsmenii
vorstellen, die Arm- und Brustaktivie-
rung:

Isometrische Phase

Nach der dynamischen Phase folgt die iso-
metrische Phase, spannen sie den entspre-
chenden Bereich nochmals kraftig an.

Wahrend dieser Phase 16sen sich vor allem
die hypertonen Muskelfasern.

Baut Muskeln auf und regeneriert diese.

e Nehmen Sie die Grundhaltung ein

e Achten Sie auf Inre Atmung, stellen Sie sich
lhre Lunge als eine Kirchenglocke vor, die
lhren gesamten Oberkdrper ausfiillt. Atmen
Sie nun in diese Glocke hinein, wichtige Be-
reiche sind der Bauch, das Brustbein und
auch lhre Schulterblatter

e Nehmen Sie einen Gymnastikball zwischen
beide Hande und winkeln diese im 90°-Win-
kel an.

¢ In der dynamischen Phase spannen Sie ih-
re Armmuskeln an, und in der Ausatmung
liben Sie mit lhren Handflachen Druck ge-
gen den Ballon aus.

¢ In der isometrischen Phase halten Sie die-
sen Druck ca. 10 Sekunden in der Endstel-
lung.

e Ldsen Sie diese Haltung plétzlich auf und
spliren ca. 20 Sekunden nach.

Zum Abschluss der Fokusphase gehe ich mit
den Teilnehmern in eine Entspannungsphase.
Hier setze ich gerne Korperreisen ein. Im Rah-
men einer gefiihrten Meditation wird die Auf-
merksamkeit nochmals auf alle aktivierten
Korperbereiche gelenkt und bewusst Restan-
spannung losgelassen.

Die Stunde endet immer mit einer Reflektions-
phase, in der jeder Teilnehmer die Moglichkeit
hat, iber seine Erfahrung wahrend der Stun-
de zu berichten.

Stephan Heinz

ist staatl. exam. Ergothe-
rapeut, Heilpraktiker fiir
Psychotherapie, Begriin-
der der sensorisch integ-
rativen Kinesiologie und
Reflexzonentherapie nach
den fiinf Elementen, ergotherapeutische und
kinesiologische Praxis in Fulda. Arbeit mit
entwicklungsverzogerten Kindern und er-
wachsenen Patienten mit neurologischen
Storungen und psychiatrischen Problemen.

Kontakt:

MarktstraBe 21, D-36037 Fulda

Tel.: 0661 / 2000, Fax: 0661 / 25027999
StephanHeinz@gmx.de, www.stephan-
heinz.de

Schlussbemerkung

Gerade die Arbeit mit alteren Menschen faszi-
niert mich. Sie zeigt, wie auch im fortgeschrit-
tenen Alter, nach jahrelanger Fehlhaltung, Ver-
anderungen moglich sind. Viele Teilnehmer
kdénnen zu Beginn des Kurses nicht auf einem
Bein stehen. Sie sind in ihrem Bewegungsver-
halten sehr eingeschrankt und nehmen nicht
den ihnen moglichen Raum ein. Bereits nach
wenigen Stunden verandert sich dieses Ver-
halten, und die Menschen wirken nicht nur kor-
perlich, sondern auch emotional und geistig
flexibler. Ihr Bewegungsverhalten wird raum-
greifender, und sie erhalten Zugang zu ihrer
Kérperlichkeit und auch zu ihrer Sinnlichkeit.

Studien belegen, dass sich Nervenzellen auch
im hohen Alter noch teilen und aktiviert wer-
den konnen. Bedingungen, damit sie dies tun
kdnnen, sind Aktivitat, gezielte Bewegung, ei-
ne ausgewogene Ernahrung und geistige Be-
tatigung.
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