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Ein Gesunder Ruicken in einem aufrechten Menschen
Die Integrative Riickentherapie in Theorie und Praxis

Das Thema ,Ruckenprobleme® hat sich in den letzten 10 Jahren zur ,Volkskrankheit
Nr.1 entwickelt. Die Folgen sind nicht nur am Leiden der Betroffenen, sondern auch
am volkswirtschaftlichen Schaden abzulesen. Es ist daher nicht verwunderlich, dass
sich zahlreiche Therapie- und Praventionsverfahren und die entsprechenden
Behandler diesem Thema im Besonderen widmen. Dabei fallt auf, dass die meisten
Verfahren einen Aspekt des Themas herausgreifen und die entsprechenden
Therapievorschlage um diesen Aspekt herumgruppieren. Andere Behandler suchen
sich aus der Vielzahl der Therapien diejenigen eklektisch zusammen, die ihren
Vorstellungen und Fahigkeiten am meisten entsprechen. Es fehlt jedoch oft ein
einheitliches, in sich abgestimmtes und wirksames Gesamtkonzept, um dem
multifaktoriellen Thema ,Ricken® ebenso umfassend begegnen zu kdnnen.

Die ,Integrative Ruckentherapie® stellt einen solchen Versuch dar und kann bereits
auf einige Erfolge bei der ,Bekampfung“ von Ruckenleiden verweisen.

Ursachenforschung

Der Begriff der ,Volkskrankheit® verweist auf einen fast epidemischen Charakter und
konnte auch als ,Zivilisationskrankheit bezeichnet werden. Menschen in spaten
Industriegesellschaften sehen sich heute in wachsendem Mal3e Lebensverhaltnissen
gegentuber, die ganzlich andere Belastungen fur Kérper, Geist und Seele fur den
Einzelnen mit sich bringen als dies im Fruhkapitalismus und fruheren
Agrargesellschaften der Fall war. Die Arbeitsbelastungen haben sich von extremen
korperlichem Streld zu einem mehr geistig-seelischem Hintergrund entwickelt. Das
Thema ,Verschlei®* im Alter und auch das Thema ,muskulare® Verspannung und
Verhartung wird heute teilweise abgeldst durch die Folgen einer haufig
undkonomischen sitzenden Tatigkeit am Arbeitsplatz mit Bewegungsmangel und
ubertriebenem sportlicher Ausgleich andererseits. Hinzukommt eine starke nervliche
Anspannung durch tagliche StreRerfahrungen in Arbeit und Privatleben und eine
geschwachte Immunabwehr u.a. durch chronische Fehlernahrung und die daraus
resultierende Ubersduerung. Alle diese Faktoren fiihren zu Uberbelastungen, die den
Organismus uberfordern und ihn zu Fehlreaktionen treiben. Diese ,Antworten“ des
Korpers kénnen aber auch als Warnsignale zur Umkehr begriffen werden. Uberhort
der Mensch diese Signale kontinuierlich oder unterdrickt er sie durch starke
chemische Medikamente, chronifiziert sich bereits im relativ frihen Alter ein
schleichendes Krankheitsgeschehen mit allen bekannten Langzeitschaden.

Der Rucken und die Wirbelsaule reagieren unter allen Organsystemen am
sensibelsten auf die sich immer rascher wandelnden Verhaltnisse. Auf der Ebene der
Muskeln und des sie umgebende Bindegewebes verlagern sich die Probleme von
den auleren Schichten der gro3en Streckermuskeln, die auf kérperliche
Uberbelastung reagieren, auf die tieferen und kiirzeren Haltemuskeln, die durch
Mangelbewegung an Spannkraft (Tonus) verlieren, nicht mehr so gut durchblutet
und ausreichend mit Nahrstoffen versorgt sind und dadurch dem gesamten
Organismus nicht mehr die ausreichende Tragfahigkeit vermitteln kénnen. Die
aulleren Muskelschichten haben nun die Schwache der tieferen Bereiche mit zu



ubernehmen, sind dadurch Uberlastet und beginnen mit Verkrampfung und Schmerz
ZU reagieren.

Eine andere Ursache fur Ruckenschmerzen ist die Auswirkung von dauerhaftem
seelischem Stref3. Zahlreiche Studien haben diesen Zusammenhang beleuchtet. So
wurde in einer Langzeitstudie der Boeing Aircraft Company festgestellt, daf® bei den
diagnostizierten Rickenkranken ,psychischer Stref aus verschiedenen Quellen eine
weit groRere Rolle spielte als irgendwelche korperlichen Merkmale wie Kraft,
Gelenkigkeit, Gewicht etc. Psychischer Strel} spielte auch eine wesentlich groRere
Rolle als die korperlichen Belastungen am Arbeitsplatz” ( Siegel/Urdang/Johnson
Selbsthilfeprogramm gesunder Riicken S.60) Seelische Belastung drickt sich Uber
die Verspannungen in Muskeln und Gewebe aus. Der in unserem System seit
Anbeginn der Menschheit einprogrammierte Kampf/Flucht Mechanismus, der durch
seelischen wie korperlichen Strel3 ausgelost werden kann, wird heute mangels
korperlicher Betatigung nach Innen gegen sich selbst ausagiert und flhrt zu einer
Dauerspannung der Muskulatur. Rickenschmerzen ,sind“ demnach die unerlosten,
seelischen Schmerzen, auf der Kérperebene ausgelebt. Sie sind real und
keineswegs eingebildet wie psychosomatische Krankheiten oft dargestellt werden.
Die Rickenmuskulatur reagiert auch aus einem anderen Grund besonders auf
Dauerstref3: Die Hauptnervenstrange des Sympaticus (des autonomen
Nervensystems) ziehen sich an beiden Seiten der WS entlang und genau dieser
Sympaticus wird bei Stref3situationen besonders belastet. AuRerdem werden
Probleme oft nach ,hinten“ geschoben dorthin, wo wir scheinbar am wenigsten damit
konfrontiert werden. Von hier aus qualen sie uns besonders und bestandig, bis wir
uns ihnen stellen.

Damit kommen wir zu den Belastungen, die auf die Wirbelsaule selbst einwirken. Der
Mensch ist in seiner evolutionaren Entwicklung auf dem Weg zum aufrechten Gang.
Die Aufrichtung, ein wesentliches Merkmal, das den Menschen vom Tier
unterscheidet, ist physiologisch noch nicht wirklich vollzogen. Die Wirbelsaule, beim
Tier durch Vorder- und Hinterlaufe abgefedert, ist beim Menschen speziell im Bereich
der Hals- und Lendenwirbelsaule durch kein weiteres tragendes Element unterstutzt
und daher besonders in diesen Bereichen anfallig. GroRere Abweichungen von der
Schwerkraftlinie, wie sie beispielsweise durch falsches und zu langes Sitzen
hervorgerufen werden kdnnen, kdnnen von Wirbeln und Bandscheiben nicht mehr
ausreichend kompensiert werden. Die Folgen sind geringe Ausweichbewegungen
der Wirbel, die auf die austretenden Spinalnerven dricken und heftige Schmerzen im
gesamten Umfeld hervorrufen kénnen. Bandscheibenvorwoélbungen oder kleinere
Vorfalle werden oft erst spater oder gar nicht diagnostiziert, gehdren aber zu dem
Gesamtbild des WS — Syndroms. Die heute Ublichen seitlichen
Wirbelsaulenverkrimmungen (Skoliosen) und der damit oft ursachlich
zusammenhangende Beckenschiefstand stellen erhebliche Belastungen fur das
Gesamtgleichgewicht des Korpers dar und kdnnen immer weniger kompensiert
werden.

Mangelerscheinungen an Mikronahrstoffen (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente)
und kristaline Saureablagerungen fuhren dazu, dal® das Knochen- und
Knorpelgewebe pords und unelastisch wird. Bandscheiben, die mit bis zu 600kg
Belastbarkeit auf 60 bis 80 Jahre ausgelegt sind, halten daher immer weniger dem
Druck stand, der auf sie ausgeubt wird. Daher ist es heute keine Seltenheit mehr,
wenn 20Jahrige mit Bandscheibenvorfallen zu kampfen haben. Da die Bandscheiben
nur Uber den Flussigkeitshaushalt mit Nahrstoffen versorgt werden und viele
Menschen zu wenig Wasser trinken, trocknen die Bandscheiben regelrecht aus und
konnen ihre Aufgaben als Puffer immer weniger erfullen.



Zusammenfassend konnen wir bei der Rickenproblematik ein komplexes
Gesamtgeschehen verantwortlich machen, das auf einen dul3erst zentralen, in sich
bereits labilen Korperbereich trifft und dort akut und chronisch gravierende
Belastungen hervorruft. Wir stellen weiterhin fest, dass die Bedingungen, die der
einzelne Mensch in unserer heutigen Zivilisationsgesellschaft vorfindet, ihn
korperlich, seelisch und geistig zu hochsten kompensatorischen Leistungen zwingt,
die nicht immer gelingen. Neue Antworten mussen erst auf diese Herausforderungen
gefunden werden, gesellschaftlich und individuell.

Ein solcher Versuch stellt die Integrative Ruckentherapie dar, die ein integriertes
Gesamtkonzept vorschlagt, das individuell variabel umgesetzt werden kann.

Die strukturelle Komponente als Basis der Integrativen Riickentherapie

Um den komplexen Ursachen von Riuckenprobleme eine ebenso komplexe Antwort
entgegenzusetzen, brauchen wir ein sinnvolles Raster, in dem die verschiedenen
methodischen Ansatze zu eine neuen Ganzen integriert werden konnen. Die
Korperstruktur, dh. die Beziehung der einzelnen Korperteile zueinander und zum
Ganzen konnte ein solcher gemeinsamer Nenner sein. Von der Geburt bis zum Tod
gestalten Menschen unter ihren jeweiligen inneren und aulieren Gegebenheiten ihre
Korperform. Immer wieder mussen sie ihren Korper diesen Veranderungen anpassen
und auch diesen Wandel mitgestalten, ob sie dies bewusst tun oder es hinter ihrem
,Rucken“ geschieht. Im Laufe der Jahre formen sie so ihren Korper, den sie dann
durch willkrliche Haltungsanderungen nicht einfach modifizieren kénnen. Diese
geronnene Lebensgeschichte bringt ein kontinuierliches Stressmoment fur unseren
Rucken mit sich. Das Individuum bringt eine gewisse Ausstattung Uber die Erbmasse
in dieses Leben, von klein an ist er den Kraften der Schwerkraft ausgesetzt, die ihn
immer wieder herausfordern, sich als Mensch aufzurichten und seinen Weg zu
gehen. In jedem seiner Schritte fallt er aus der optimalen Schwerkraftlinie heraus und
wieder in sein Gleichgewicht hinein. Selbst nachts muf3 er die fur ihn bestmdgliche
Haltung finden. Viele der tieferen Haltemuskeln sind ein Leben lang chronisch
kontrahiert. Dr.lda Rolf , die Begrinderin des Rolfings (Strukturelle Integration), hat
nun das myofasziale Gewebe, also die Verbindung von Muskeln (myos) und
Muskelhullen (Faszien) als ,Organ der Form* ausgemacht und in der Manipulation
dieses Gewebes eine grofle Chance zu einer bleibenden Aufrichtung des
behandelten Menschen gesehen. |hr groRer Gegenspieler Moshé Feldenkrais und
andere haben wiederum die Korperfunktion, also den Menschen in der Bewegung ,
in den Mittelpunkt ihrer Behandlungsform gestellt. So kann die Modifikation der
Korperstruktur ( in Verbindung mit dem aktiven Tun in Bewegung) ein deutlich
entlastendes und gleichzeitig stabilisierendes Element fiir unseren Ricken darstellen

a) Die Bindegewebsmassage

In der Integrativen Ruckentherapie steht die Arbeit am menschlichen Bindegewebe
im Mittelpunkt. Dabei wird der Kérper als Ganzes betrachtet und auch als Ganzes
immer in Bezug auf den Riicken durchgearbeitet. Zahlreiche Muskeln hangen mit
unserem Rucken zusammen, bei weitem nicht nur die Muskeln, die den Rucken
selbst aufrechterhalten. Aulerdem stellen die Faszien, die auch die Zwischenraume
zwischen den Muskeln und Organen ausflllen, ein ganz eigenes Netzwerk
vergleichbar einem Stra3ennetz dar, in dem Alles mit Allem verbunden ist. So ist die
Integrative Rickentherapie zunachst eine auf mindestens 5 Behandlungen
ausgerichtete Bindegewebsmassage. In jeder Sitzung werden andere Bereiche



gleich einer Zwiebel in immer tiefere Schichten durchgearbeitet und mit dem Ruicken
verbunden, der ebenfalls bis zu den kleinen und tiefen Muskeln am Skelett behandelt
und gelockert wird. Dabei wird die Muskulatur mit massageahnlichen Griffen
gedehnt, Blockaden und Verklebungen des Gewebes geldst. Die Haltemuskulatur
des Individuums wird mit zunehmender Harmonie mit der Schwerkraft entlastet,
damit werden bislang hier gebundene Krafte wieder frei fur das Leben. Wahrend den
Behandlungen arbeitet der Klient durch seine achtsame Prasenz und durch gezielte
Bewegungen an seinem Aufrichtungsprozel® mit. Verantwortung fir den eigenen
Korper zu Ubernehmen, ist ein wichtiges Prinzip in der IRT, das sich durch die
gesamten Sitzungen durchzieht.

b) Die Wirbelbehandlung

Die Wirbelsaule selbst und auch die anderen Gelenksstrukturen wurden bislang in
der Strukturellen Arbeit vernachlassigt. Man ging davon aus, dass die myofasziale
Arbeit der Wirbelsaule den nétigen Halt fur einen aufrechten Gang ermogliche. Die
Belastungen und Einschrankungen unserer Zeit beeintrachtigen jedoch die
Wirbelsaule und die Stellung der einzelnen Wirbel zueinander in einem solchen
Ausmald, dass die unmittelbare Ausrichtung der Wirbel im Gesamtkonzept der IRT
einen wesentlichen Platz bekommen hat. Die sanfte Wirbelsaulenmassage nach
Rudolf Breu und die Dynamische Wirbeltherapie nach Popp (eine Weiterfliihrung
der Dorn Methode) werden in die Bindegewebsbehandlung integriert.

Zunachst werden die Wirbel durch eine sanfte Massage gelockert und einige Wirbel
fallen dadurch bereits an ihren Platz. Dann werden einzelne Wirbel durch gezielte
Griffe ausgerichtet, wahrend der Klient durch bestimmte Bewegungen und
Anspannungen die Muskulatur und das Gewebe unterstutzt. Dabei kommt der
ausfuhrlichen statischen Ausrichtung der Beckenstrukturen und der Lockerung der
Kiefernfehlstellungen eine ebensolche Bedeutung zu wie die Behandlung der
Wirbelsaule selbst. Durch diese Behandlung wird der Aufrichtungsprozel} fir den
Behandelten spurbar unterstutzt. In der Wechselwirkung mit der
Bindegewebsmassage kann oft ein Rickfall in alte Blockaden vermieden werden.
Einfache Ubungen fiir zu Hause, die meist einseitig durchgefihrt werden, kénnen
die neuen Wirbelstrukturen unterstitzen, so dass sich Muskulatur und Nerven auf die
neue Haltung einstimmen kdnnen.

¢) Ubungen fiir den Alltag

Die Integration der neuen und ungewohnten Strukturmuster in den Alltag kann den
Erfolg der Behandlungen festigen. Dabei geht es nicht nur darum, durch
Dehnungsubungen wie beim Yoga, die Muskulatur geschmeidig zu erhalten und
weiter zu strecken. Heute missen ebenso die Uberdehnten und geschwéachten
Muskelstrukturen, speziell in tieferen Schichten, kontinuierlich gestarkt werden. Das
Pilates Training, von den USA in den letzten Jahren auch bei uns zu Popularitat
gekommen, eignet sich hierfur hervorragend. Urspringlich vom deutschen
Auswanderer Josef Pilates in den 20er Jahren in New York fur Tanzer entwickelt,
unterstitzt es lange und kraftige Muskeln der Periferie aus einem kraftigen
Muskelband um die Mitte (,Powerhouse®) heraus. Dynamisierte Jogalibungen
werden prazise und koordiniert durchgefihrt und fihren so zu einer Verbindung von
Stabilitat und Flexibilitat in einem zunehmend aufrechten Korper. Fir die Integrative
Ruckentherapie habe ich aus dem grof3en Repertoire eine Reihe von einfachen
Ubungen speziell auch fir den Riicken ausgewahlt, die ich mit dem Klienten
zusammen auf seine Situation abgestimmt, eintibe. Dabei ist das Hauptproblem, den
Menschen zu einem haufigen, anfanglich taglichen Uben zu motivieren. Bei



Menschen mit chronischen Rickenbeschwerden kann diese Motivation leichter
gelingen, weil bereits nach kurzer Zeit ein spurbarer Erfolg moglich ist. Bei den
meisten anderen hilft auch die Teilnahme an einer fortlaufenden Gruppe, um auch
die Freude am gemeinsamen Tun zu wecken, die dann auch leichter im ,stillen
Kammerlein® fortgesetzt werden kann.

Erst wenn jedoch das Uben in einen neuen Umgang mit sich selbst und dem Korper
eingebettet wird, verliert es den Charakter der Disziplinierung und seines
Gegenspielers, des ,inneren Schweinehundes®, der alle Mihen torpedieren kann.
Durch Achtsamkeitsubungen lernen wir einfache Handlungen des taglichen Lebens
wie Stehen, Sitzen und Gehen wieder aus den Gewohnheiten herauszulésen und
uns bewusst zu machen, wie wir ,ticken®. Es sind diese kleinen Korrekturen durch
Minibewegungen, die das neuronale System nachhaltig beeinflussen und dem
Menschen ein ganz spezielles Korpergefuhl vermitteln.

Stref, Seele und der Riucken

Ohne den Anspruch zu erheben, in 5 bis 7 Behandlungen eine psychotherapeutische
Begleitung anzubieten, sind wir dennoch verpflichtet, auf die seelischen Ursachen
von Ruckenproblemen in der Therapie zu antworten und unserem Gegenuber
zumindest einen bewussten Anstol3 fur sein Leben zu vermitteln. Die Kernfrage
konnte lauten: ,Was will mir mein Riickenschmerz sagen?” Diese Frage fuhrt
zweifelsohne zu einer gewissen Achtsamkeit und Bereitschaft zur Reflexion.
Korperlich konnte die Hand des Therapeuten auf dem Rucken des Klienten ein
Zwiegesprach einleiten, das diese Frage naher beleuchtet. Die Korperarbeit selbst
sollte zur Vertiefung dieser Frage verhelfen. Manchmal 16st die tiefe Gewebearbeit
aus sich heraus Geflihle und Erinnerungen aus, die hinter dem Schmerz wohnen.
Manchmal bedarf es das einfuhlsame Gesprachsangebot des Therapeuten, um die
tieferen Hintergriinde eines Symptoms zu beleuchten. Fragen sind wichtiger als
Antworten, fuhren sie doch im System des Anderen zu weiteren Fragen, die bereits
seit langem auf eine Hinwendung warten. Schlielilich ist die Wahrnehmung einer
grolReren Aufrichtung eine grol3e Hilfe, sich die mit ungelosten seelischen Themen
einhergehenden chronischen Muskelkontraktionen bewusst zu machen und eine
neue ,Haltung® in sich zu begrinden. Manchmal bedarf es lediglich eines
korperlichen Impulses, um alte festgefahrene Muster loszulassen. Dabei ist die
Zielrichtung nicht, in alten Konflikten aus der Kindheit zu verharren, sondern neue
Ziele und entsprechende korperliche Freisetzung von Energie anzustreben. Die alten
Symptome verschwinden dann oft von selbst. Zur besseren Diagnostik konnten
Redewendungen (z.B. ,buckeln®, ,die Last des Lebens schultern“ etc.) oder eine
leichte Ubertreibung der chronifizierten Haltung des Klienten beitragen.

Die biochemische Komponente

Wahrend der seelisch/geistige Stref® und seine Auswirkungen auf die Rickenthemen
deutlich gemacht werden kann, ist es fur den Menschen, mit dem wir arbeiten, nicht
so leicht einsehbar, dass er taglich durch eine Anderung seines Erndhrungsverhalten
eine Verbesserung seiner Schmerzen und seiner Situation erreichen kann. Durch
Aufklarungsmaterial und personliches Beispiel konnen Menschen auf einen neuen
Weg gebracht werden. Hier gilt dasselbe wie beim taglichen Uben: Es ist wichtig,
baldige Veranderungen, zu allererst eine Linderung der Schmerzsituation, zu spuren.
Da aber hier die Prozesse normalerweise besondere Zeit erfordern, kdnnen durch
die Gabe von vorher ausgetesteten Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen



deutliche Ersterfolge erzielt werden. Hier ist vor Allem der Mangel an Magnesium
oder Calcium, Vit. C oder B Komplex sowie an den Spurenelementen Selen und Zink
haufig anzutreffen. Eine Unterstutzung mit Nahrungserganzungen in hoherer
Dosierung, manchmal auch eine Spritzkur, kann Schmerzen lindern helfen und die
Aufmerksamkeit auf die Biochemische Komponente lenken.

Lokale Ausleitungen von Giftstoffen und Stoffwechselschlacken durch Schrépfkuren
oder Baunscheidtieren konnen den Organismus und im Speziellen den Rucken
unmittelbar spurbar entlasten. In der Folge ist es mdglich, den Klienten flr eine
grundlegende Entsauerungskur und evt. nétige Ernahrungsumstellung zu gewinnen.
Die ausreichende Versorgung mit unserem ,Lebensmittel Nr.1“, dem Wasser sollte
bei Menschen, die wenig trinken, in den Vordergrund gestellt werden. Oft hilft es bei
Schmerzzustanden, sofort ein Glas Wasser (Leitungswasser oder Quellwasser ) zu
trinken. 2 bis 3 Liter Wasser pro Tag sollten regelrecht antrainiert werden.

Der individuelle TherapieprozeR der Integrativen Riickentherapie

Nach einem ausfuhrlichen anamnestischen Erstgesprach beginnt die Behandlung mit
einem strukturellen ,Kérperlesen®. Therapeut von aulien, Klient von Innen betrachten
die Gleich- und Ungleichgewichte des Kdrpers in seiner Ganzheit, aber auch in
Detailabweichungen von der Schwerkraftlinie. ,Korperlesen ist Berihren mit den
Augen®( Ida Rolf) und hilft dem Therapeuten, die Schwerpunkte der Arbeit zu
skizzieren. Fur den Klienten ist es eine Moglichkeit, vielleicht das erste Mal achtsam
in seinen Korper hineinzuspuren und auch etwas uber die Spuren zu erfahren, die
sein eigenes Leben in ihm hinterlassen haben. Genaue Untersuchung und Palpieren
der Problemstellen gehdren ebenso zum diagnostischen Instrumentarium der IRT
wie Tests aus der Wirbelsaulentherapie und energetische Tests aus der Kinesiologie.
Obwohl ein gewisser Grundaufbau und Ablauf der einzelnen Schritte der Behandlung
in den funf bis sieben Sitzungen gegeben ist, bleibt genligend Spielraum fur
individuelle Variationen. Ein wesentliches Prinzip der Arbeit ist immer, zuerst die
Korperbasis, dh. eher die Ebene von Becken und Beinen auszurichten und neu zu
»organisieren“ und darnach erst nach oben zu gehen zu Rumpf, Schultern, Kopf und
natdrlich vor allem dem Rucken. Auch ist immer auf eine Verbindung von
Gewebearbeit mit ,Knochenarbeit” an Wirbeln und anderen Gelenken zu achten.
Zuletzt ist wahrend der gesamten Behandlung die Selbstverantwortung des Klienten
durch Hinweise, Hilfestellungen und Ubungsanleitungen zu unterstiitzen. Alles
Andere ist dem Gespur, dem Wissen und Kénnen des Therapeuten flr das, was im
Moment richtig erscheint, Uberlassen.

Erfahrungen in den letzten Jahren haben gezeigt, dass die Integrative
Ruckentherapie bereits in wenigen Behandlungen sowohl symptomatische
Verbesserungen erreichen kann, als auch den Menschen fir eine ganzheitliche
Sichtweise gewinnen kann. Dadurch eroéffnet sich fur ihn die Moglichkeit,
grundlegender an seine Themen heranzugehen und langfristig Wiederholungen und
Verschlimmerungen von Symptomen zu unterlaufen. Hierin besteht die eigentliche
Starke dieser ganzheitlichen Rickenbehandlung. Die Behandlungen sind Impulse fur
das Leben. Jetzt bekommt der Mensch die Chance, sich praktisch und taglich
erfahrbar in Verbindung mit sich selbst und Allem um sich herum zu begreifen und zu
verhalten.






