Der Brustkorb in Zeiten von SARS-CoV-2

Wir atmen nicht
nur mit der Lunge
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Niemand kennt die Reaktion unseres Immunsys-
tems auf einen Erreger wie das neue, sich pande-
misch verbreitende Virus SARS-CoV-2. Trotzdem
kénnen wir etwas tun. Wenn wir uns die Bewe-
gungsmaoglichkeiten unseres Brustkorbs be-
wusst machen und dessen Spielraum erweitern,
kdonnen wir im Falle einer Erkrankung differen-
zierter reagieren. Und auch ohne Erkrankung tut
ein beweglicher Brustkorb einfach gut.

Bedrohung der Atmung

SARS-CoV-2. Wir erleben Mitte Marz 2020 den Anfang
einer groen Pandemie, wie sie die Menschheit seit der
Spanischen Grippe in den Jahren 1918 bis 1921 in die-
sem Ausmaf} nicht mehr erlebt hat. Das Corona-Virus
(Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2:
SARS-CoV-2) verbreitet sich rasend schnell um den
Erdball und l8st eine neuartige Lungenkrankheit aus,
die von der Weltgesundheitsorganisation WHO Co-
vid-19 genannt wird. Die Symptome der neuen Krank-
heit werden als eher unspezifisch beschrieben: Fieber,
trockener Husten und Atemprobleme. Laut WHO ver-
lauft die Erkrankung bei 80 Prozent der Menschen mil-
de. Fir Menschen, deren Immunsystem geschwacht
ist, kann die Krankheit lebensbedrohlich werden.

Aktiv etwas tun. Es scheint also, dass sich unser Im-
munsystem friiher oder spater mit diesem Virus und
dessen Wirkung auseinandersetzen muss. Wie auch
die Grippeviren wird aller Voraussicht nach das SARS-
CoV-2 in Zukunft unser Leben immer wieder begleiten.
Es stellt sich die Frage, wie wir uns auf die Begegnung
mit dem Virus vorbereiten kénnen. Der Ansatz dieses
Artikels ist demnach: Wir setzen uns mit den erfahrba-
ren Aspekten unserer Atmung auseinander, um die An-
passungs- und Bewegungsmoglichkeiten des Brust-
korbs zu erweitern.

Sensomotorische Amnesie

Die Hypothese von Thomas Hanna. Der Kdérperthera-
peut Thomas Hanna stellte in den 1980er-Jahren die
These auf, dass wir Menschen uns durch unser eigenes
Verhalten tendenziell eine sensomotorische Amnesie
aneignen. Mit anderen Worten: Wir vergessen die vor-
handenen Bewegungsmadglichkeiten. Diese Vergess-
lichkeit hat fatale Folgen. Sie zeigt sich in Unbeweg-
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Brustkorbtanz

Im Folgenden zeige ich einige Moéglichkeiten auf, wie die Leserln sich auf den Weg machen kann, die Beweglich-
keit des eigenen Brustkorbs zu erforschen, sensomotorische Amnesien aufzudecken und so neue Reaktions-
und Anpassungsmaéglichkeiten im «Bewusstsein» zu verankern. Dabei geht es, wie bereits erwahnt, nicht um
Ubungen - es handelt sich vielmehr um mégliche Zugénge zum eigenen Potenzial. Folgen Sie also weniger

diesen Anleitungen als vielmehr Ihren Erfahrungen.

Den Brustkorb strecken

Das Strecken des Brustkorbs fiihrt dazu, dass die
Rippen den notwendigen inneren Raum zur Verfligung
stellen missen. Probieren Sie aus, wo ihre Grenzen
beim Beugen und Strecken des Brustkorbs liegen.
Dazu stehen lhnen folgende Méglichkeiten zur
Verfligung:

« Sie besorgen sich einen Bloc, ein hartes Kissen
oder ein sonstiges «Hindernis».

» Sierollen mit dem Brustkorb lber den Gegen-
stand, und zwar so, dass Sie an die Grenze der
Streckmoglichkeiten kommen.

« Wenn Sie an der Grenze angekommen sind, suchen
Sie kleine Anpassungsspielraume, die trotz der ge-
fihlten Grenze noch méglich sind.
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Den Brustkorb beugen

Das Beugen des Brustkorbs fiihrt dazu, dass die
Zwischenrippenmuskulatur genau in die gegenteilige
Richtung beansprucht wird wie beim Strecken.
Probieren Sie es aus:

« Versuchen Sie, Ihre Beine und das Becken liber
den Brustkorb zu «stapeln».

« Wenn Sie das Gewicht tiber den Brustkorb organi-
siert haben, probieren Sie kleinste, zuséatzlich
mogliche Spielrdume zu ergriinden.

« Siedrehen das Becken in alle méglichen Richtun-
gen und erweitern so lhren Spielraum.




Becken und Brustkorb auseinanderbewegen

Die Beweglichkeit des Brustkorbs wird auch von den
grof’en Muskeln zwischen Becken und Brustkorb
mafgeblich beeinflusst. Deshalb hilft es, wenn Sie
den Spielraum zwischen Becken und Brustkorb
ausloten und wenn méglich mit der Zeit erweitern.

« Sielegen sich in Riickenlage.

« Die Arme legen Sie wie abgebildet neben den
Kérper.

« Dannversuchen Sie, mit dem rechten Knie lber
das gestreckte linke Bein hinweg auf der linken
Seite den Boden zu berihren.

« Derrechte Ellbogen soll dabei den Boden nicht
verlassen.

« Wenn Sie an lhre Grenze kommen, versuchen Sie
mit geschlossenen Augen kleinste Spielrdume, die
lhnen an dieser Grenze noch zur Verfligung stehen,
auszuloten.

« Sie machen dasselbe mit dem linken Bein.

Den Brustkorb um den Arm bewegen

Wir sind es gewohnt, unsere Arme um den Brustkorb
herum zu bewegen. Jetzt wechseln wir die Perspekti-
ve und versuchen, den Brustkorb um den Arm zu
bewegen. Dabei kénnen Sie Folgendes probieren:

« Sie begeben sich in Bauchlage und stiitzen sich
auf lhre Ellenbogen.

« Nun bewegen Sie den Brustkorb so um den Arm,
dass Sie sich die Bewegungsmoglichkeiten
zwischen Brustkorb und Schlusselbein und
Schulterblatt bewusst machen kénnen.

» Dasselbe kdnnen Sie in anderen Positionen
machen (Seitenlage, auf allen Vieren et cetera).

e Nun kreuzen Sie die Arme hinter Ihrem Riicken so,
dass beide Hande unter dem Steibein liegen.

» Bewegen Sie lhren Brustkorb so um die Arme
herum, dass Sie sich in die Seitenlage und zuriick
bewegen.
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Bruskorb mit Gewicht belasten

Fir den nachsten Versuch brauchen Sie eine Partne-
rin. Sie versuchen, die Beweglichkeit des Brustkorbs
zu erweitern, wenn er mit Gewicht belastet ist.
Dabei gehen Sie folgendermafien vor:

« Sielegen sich in Rickenlage. Ihre Partnerln gibt
Gewicht auf Ihr Brustbein. Sie bestimmen wie viel!

« Nun Uberprifen Sie, wie gut es lhnen gelingt, nicht
gegen das Gewicht zu driicken, sondern dem
Gewicht durch die Bewegung des Brustkorbs
nachzugeben.

«  Wenn |lhnen das gelingt, beginnen Sie ganz lang-
sam, |hr Becken zu rollen.

» Die Partnerln wird ihr Gewicht auch in anderen
Positionen auf Ihren Brustkorb bringen (Seitenla-
ge, Rickenlage et cetera).

« Auch hier bestimmen Sie, wieviel Gewicht Ihnen
hilft, um Ihre Bewegungsspielrdume zu erfahren
und zu erweitern.
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lichkeit, chronischen Schmerzen, hohem Blutdruck
und vielen anderen nachteiligen Wirkungen. Er driickte
es wie folgt aus: «Es ist eine Tatsache, dass unser sen-
somotorisches System im Laufe des Lebens standig
mit spezifischen Muskelreflexen auf die taglichen Be-
lastungen und Traumata reagiert. Diese Reflexe rufen,
wenn sie wiederholt ausgeldst werden, gewohnheits-
mafBige Muskelverspannungen hervor, die wir — will-
kurlich — nicht entspannen kénnen» (Hanna 1997, S. 9).

Fatale Wirkung. Diese sensorische Amnesie hat eine
fatale Wirkung auf unser Leben: «Ich behaupte, dass
sensomotorische Amnesie eine Kategorie von Gesund-
heitsproblemen beschreibt, die bis jetzt noch nicht
angemessen erkannt worden sind. Dennoch sind diese
Gesundheitsprobleme wahrscheinlich fir mehr als die
Halfte aller menschlichen Leiden verantwortlich. Die
sensomotorische Amnesie beschreibt eine Art des Lei-
dens, das im Rahmen der gangigen medizinischen Tra-
dition nicht diagnostiziert und behandelt werden kann.
Sie stellt einen somatischen Befund dar, der keine Be-
handlung, sondern Erziehung erfordert» (ebd., S. 11).

Blinde Flecken. Ich kann der Hypothese von Hanna
sehr gut folgen. Immer wieder bemerke ich, dass sich
durch mein Verhalten Bewegungsmuster entwickeln,
die meine Beweglichkeit einschranken. Diese Muster
lassen sich aber an einem selbst nur schwer ausma-
chen, beobachten und beschreiben, da sie — selbst
verursacht — als sprichwértliche «blinde Flecken» fir
uns unsichtbar sind.

Es lohnt sich aber trotzdem nach Wegen zu suchen,
diese blinden Flecken sichtbar zu machen; dies vor
allem dann, wenn man die von Hanna beschriebenen
Auswirkungen auf unser Leben in Betracht zieht. Er
geht davon aus, dass diese sensomotorischen Amne-
sien folgende Wirkungen zeigen:

» steife und eingeschrinkte Bewegung,

« chronische Schmerzen,

« chronische Mudigkeit,

« chronisch flache Atmung,

« ein negatives Selbstbild und

+ einchronisch hoher Blutdruck (vgl. Hanna S. 88 f.).

Es wéare also lohnenswert, sich mit den eigenen senso-
motorischen Amnesien auseinanderzusetzen.
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Brustkorb

Wir atmen nicht nur mit der Lunge. In Anbetracht der
Auseinandersetzung mit SARS-CoV-2 kénnte es hilf-
reich sein, sich mit den Bewegungsmustern und all-
falligen Bewegungseinschrankungen des Brustkorbs
auseinanderzusetzen und diese zu erforschen. Denn
wir atmen nicht nur mit der Lunge. Die Atmung ist ein
komplexes Zusammenspiel zwischen der Beweglich-
keit des Brustkorbs, des Zwerchfells und der Arme, die
zusatzlich durch die Anpassungsfahigkeit des gesam-
ten Spannungsnetzes des Korpers beeinflusst wird.

Der Brustkorb — ein eigenes Universum. Die beson-
dere Bedeutung des Brustkorbs erkannte schon Wil-
helm Reich, der Begriinder der Kérperpsychotherapie.
Er sprach davon, dass der «Panzer des Brustkorbs»
durchbrochen werden muss, um an die Psyche der
Menschen zu gelangen (Quelle). Auch wenn diese Aus-
sage aus heutiger Sicht ziemlich kérperfeindlich tént,
war Reich der erste, der sich dem Verhéltnis von psy-
chischen und kérperlichen Verkrampfungen widmete.
Er legte die Basis zum Verstandnis des Menschen als
biopsychosoziale Einheit.

Die vielfdltigen Mdglichkeiten des Brustkorbs. Es
gibt keine andere Kérpermasse, die lUber so viele klei-
ne Muskeln verfiigt wie der Brustkorb. All die vielen
kleinen Muskeln zwischen den einzelnen Rippen er-
moglichen grundsétzlich eine unglaubliche Vielzahl
an Anpassungsmoglichkeiten. Der Brustkorb kann in
alle moglichen Richtungen beugen und strecken oder
durch die oben beschriebene sensomotorische Am-
nesie diese Moglichkeiten auch einschranken. Es gilt
also, diese Vielfalt von Méglichkeiten zu erforschen
und sich bewusst zu machen.

Die Arme. Um den Brustkorb in seiner Beweglichkeit
zu verstehen, ist es wichtig, die Arme als die Verlange-
rung und das «Gleichgewichtsorgan» des Brustkorbs
zu verstehen. Sie helfen, den Brustkorb in der Schwer-
kraft zu organisieren.

Die Arme entspringen dem Gelenk zwischen Brust-
bein und Schlisselbein. Das Schlisselbein und das
Schulterblatt sind also nicht Teile des Brustkorbs,
sondern gehéren zur Masse Arm. Diese Tatsache
ist deshalb sehr wichtig, weil die Beweglichkeit des
Brustkorbs und der Arme von der Differenziertheit der
Bewegung von Schulterblatt und Schliisselbein mas-
siv beeinflusst werden.
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Aussortieren

Bewusstsein. Die Vorschlage auf Seite 30 bis 32 in der
Infobox «Brustkorbtanz» kénnen einen Anfang setzen,
den eigenen Brustkorb zu erforschen und sensomo-
torische Amnesien sichtbar zu machen. Dabei geht es
darum, fiir sich selbst einen Weg zu finden, das eigene
Bewusstsein der Bewegungsmdglichkeiten im Brust-
korb und zwischen Arm und Brustkorb zu erweitern.
Die blinden Flecken aufzudecken, ist nicht einfach. Ein
Weg hierfir ist, die eigenen Grenzen zu Uberschreiten.
Auf der anderen Seite der Grenze liegen die Méglich-
keiten.

Keine Ubungen. Es ist mir wichtig, dass diese Vor-
schldge nicht als «Ubungen» gesehen werden. Denn
die Erforschung der eigenen Méglichkeiten und Poten-
ziale kann nur gelingen, wenn jede Person fir sich den
eigenen Weg durch den Dschungel der eigenen Bewe-
gungsmuster bahnt.

Erfahrungsberichte. Wir eréffnen zu diesem Artikel
einen Blog, in dem Sie mitdiskutieren und lhre eigenen
Erfahrungen austauschen kénnen.

Sie finden den Blog unter:
https://verlag-lg.com/diskutieren.
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Stefan Knobel ist von Beruf Krankenpfleger
und Kinaesthetics-Ausbilder. Er leitet im
Auftrag der European Kinaesthetics Associati-
on EKA und der stiftung lebensqualitdt das
Wirkungsfeld Kinaesthetics-Projekte Neue
Lander.
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