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Body Awareness

Individuelle Behandlung und Gruppen-
behandlung bei psychosomatischen Schmerz-
und Spannungszustanden

Inger Wulf, Dipl. Physiotherapeutin, Klinik Hirslanden, Ziirich

iele Menschen suchen Hilfe aufgrund von psychosomatischen

Schmerz- und Verpannungsbeschwerden. Body Awareness ist eine
schwedische Behandlungsmethode, die den Patienten hilft, eigene
Ressourcen zu mobilisieren und so den Weg aus der «Schmerzrolle» zu
finden mit der Wirkung verminderter Symptome. Die Methode eignet
sich sowohl fiir individuelle wie auch fiir Gruppen-Behandlung.

Hintergrund

Patienten mit psychosomatisch  bedingten
Schmerz- und Spannungszustanden trifft man in
physiotherapeutischer Behandlung haufig an.
Meist sind die Beschwerden von Unruhe, Angst
oder Depressionen begleitet. Diese Patienten
haben oft wenig Mdglichkeiten zur Mobilisierung
der eigenen korperlichen Ressourcen. Die
schwedische Physiotherapeutin Gertrud Roxen-
dal, die die Methode des Body Awareness
entwickelt hat, schreibt: «Unser Korpergefiihl
hat eine grosse Bedeutung fiir Identitét, Selbst-
wertgefiihl und Wohlbefinden. Die Einstellung
zum eigenen Kérper ist haufig bei psychosoma-
tischen Krankheitzustanden verdndert respektive
gestort.»

Physiotherapeutische Behandlungsmethoden haben
traditionell ihre Wurzeln in der Naturwissen-
schaft. Der Korper wird nach biomechanischen
und physiologischen Prinzipien behandelt. Diese
Behandlungsmodelle reichen nicht immer aus,
um Patienten mit psychosomatischen Schmerz-
und Verpannungszusténden zu helfen. Verschie-
dene neue physiotherapeutische Behandlungs-
methoden sind in Skandinavien aus diesem
Grund entwickelt worden, unter anderen Body
Awareness [1]. Body Awareness ist in mehreren
wissenschaftlichen Studien beschrieben, so zum
Beispiel von Roxendal [2], Mattson [3] und Skat-
teboe [4].

Traumatische Erlebnisse konnen muskulére
Verspannungen bewirken

Dass Muskelverspannungen und Atemblockie-
rungen als Folge schwerer traumatischer
Erlebnisse und emotionaler Defizite entstehen
kdnnen, ist von mehreren Autoren beschrieben
worden (Dropsy [5], Reich [6] und Lowen [7]).
Das Verstandnis der Zusammenhange zwischen
muskuldren  Verspannungen und schweren
Erlebnissen bildet einen wichtigen Teil der Body
Awareness. Dropsy schreibt:

«Das Wichtige sind nicht die Gefiihle an sich,
sondern ob diese vom Bewusstsein akzeptiert
oder abgelehnt werden.» Er schreibt weiter:
«Wenn sich dieses gefiihlsméssige Distanzneh-
men wiederholt, entsteht eine Akkumulierung,
die zu einem muskuldren Zusammenziehen fiihrt.
Dieses muskuldre Zusammenziehen wird seiner-
seits die Koordination der Atembewegungen be-
einflussen. Die Verspannung in Hals, Brustkorb
und Bauch nimmt zu. Die Atmung ist gezwungen,
sich innerhalb von immer engeren Grenzen zu
halten. Es entsteht eine Art Kafig mit blockierten
Verspannungen.» Abgesehen davon, dass der
Energiefluss der Atmung bei muskuldren Ver-
spannungszustanden behindert wird, wird auch
der posturale Energiefluss erschwert. Das hat
einen negativen Einfluss auf die Fahigkeit, ein
entspanntes Gleichgewicht im Stehen und im
Sitzen aufrechtzuerhalten. Monsen [9] beschreibt,
wie koérperorientierte Behandlung zu einem ver-

tieften Kdrperkontakt und einer besseren Beweg-
lichkeit und Stabilitét fuhrt. Dies wiederum hat
zur Folge, dass die Belastungsféhigkeit steigt.

Die Bedeutung der mentalen Priasenz

Die mentale Présenz, das heisst die Fahigkeit,
mit voller Aufmerksamkeit an dem, was ge-
schieht, teilnehmen zu kénnen, ist bei Span-
nungszustanden beeintrachtigt. Das kleine Kind,
das noch nicht geformt und angepasst ist, hat die
Fahigkeit, mental in seinem Tun und seinem Sein
prasent zu sein. Laut Dropsy [5] wird die mentale
Présenz ab drei Jahren entwickelt und gibt dem
Individuum eine Mdglichkeit, die eigene Existenz
zu erleben. Wenn die mentale Prasenz vorhanden
ist, ist es dem Menschen mdglich, seine eigene
Existenz erleben zu kénnen.

«Spannungszustande beeintrdachtigen
die mentale Préasenz»

Monsen [9] vertritt eine klinisch-psychologische
Sichtweise und meint, psychische und psycho-
somatische Stérungen seien «Vitalitat auf Irrwe-
gen». Dies betrifft unter anderem Personen mit
mangelnder oder gestdrter Selbstentwicklung,
bei denen die Erlebniskonflikte als psychische
Storung zum Ausdruck kommen. Offen zu sein
gegeniiber den eigenen Erlebnissen und dem
eigenen Geflihlsleben bedeutet, dass man Zugang
zur eigenen Vitalitét besitzt. Dies ist eine Voraus-
setzung, einen guten Kontakt mit sich selbst und
zu anderen zu haben. Eine geschwachte Erlebnis-
fahigkeit sowie ein vermindertes sensorisches
Wahrnehmungsvermégen kénnen sowohl zu
psychischen als auch somatischen Krankheits-
zustanden fiihren. Kérpersignale werden nicht
addquat wahrgenommen und erlebt. Die Rolle der
Physiotherapeuten besteht darin, den Patienten zu
helfen, wieder Kontakt mit dem Korper zu kniipfen,
der die Gefiihle und das Bewusstsein der eigenen
|dentitat vermittelt. Es kommt zu einem Prozess, bei
dem den Patienten geholfen wird, sich selbst ge-
geniiber offener zu verhalten. Das Ziel der Behand-
lung ist es, den «gesunden Kern» des Patienten zu
starken und die Persdnlichkeitsentwicklung zu sti-
mulieren, damit der Patient Verantwortung fir
sich selbst und die eigenen Bediirfnisse iberneh-
men kann, anstatt sich und seine Schwierigkeiten
durch Somatisierung auszudriicken.

«Durch das Starken «es gesunden
Kerns> des Patienten wird die
Persdnlichkeitsentwicklung stimuliert;
dadurch kann der Patient die
Eigenverantwortung fiir sich und seine
Bediirfnisse iibernehmen, anstatt sich
und seine Schwierigkeiten durch
Somatisierung auszudriicken.»
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Die Behandlungsmethode

Body Awareness besteht aus Bewegungen, die
von Dropsy [8] konzipiert worden sind.

Die Methode ist innerhalb der schwedischen
Krankenpflege von Roxendal weiter entwickelt
waorden. Die Wurzeln des Body Awareness liegen
in der chinesischen Bewegungskunst Tai Chi und
in der japanischen Zen-Tradition.

Ein Ubergreifendes Ziel der Body Awareness ist
es, das Gefiihl von Identitdt und Kérperwahrneh-
mung zu integrieren. Ein Kérper-Ich wird durch die
Arbeit mit basalen motorischen Funktionen wie
Atmung, die aufrechte Haltung und den Gang ent-
wickelt oder gestarkt. Body Awareness besteht
aus einfachen Bewegungen, die sehr leicht er-
lernbar sind. Die einfachen Ubungen werden
standig wiederholt, um dem Individuum die Mdg-
lichkeit eines vertieften Erlebens zu geben. Die
Body Awareness-Ubungen eignen sich fiir den
ganzen Kdrper, unabhangig vom Ort des Symp-
toms. Die Ubungen fiihren zu einer Verstdrkung
der grundlegenden sogenannten Koérper-lch-Funk-
tionen. Diese grundlegenden Funktionen sind:

1. Bezug zur Unterlage und Mittelachse
Damit ist die Fahigkeit gemeint, in verschiedenen
Stellungen sein Gewicht auf die Unterlage zu ge-
ben. Man betrachtet beispielsweise in stehender
Position das Zusammenspiel zwischen der nach
unten strebenden Schwerkraft und dem nach
oben strebenden Haltungsreflex. Man stellt sich
die Kérperteile langs einer Mittelachse angeord-
net vor. Abweichungen von dieser Mittelachse
zeigen sich in Form einer schlechten Haltung und
von Muskelverspannungen und kdénnen auch zu
einem schlechten Gleichgewicht fiihren.

«Es ist erstrebenswert, ein Gleichgewicht
zu finden zwischen der nach unten
gerichteten Schwerkraft und den nach
oben gerichteten Haltungskriéften,
ohne dass eine Richtung dominiert.»

2. Zentrierung und Atmung

Eine zentrierte Bewegung ist zentral gesteuert,
das heisst, sie geht vom Bewegungszentrum des
Kérpers aus. Laut der Theorie von Body Aware-
ness befindet sich das Bewegungszentrum auf
dem Niveau des Solar Plexus. Bewegungen, die
von diesem Zentrum ausgehen, sind harmoni-
scher, leichter in die Atmung zu integrieren und
fordern ein Minimum an Energie. Die Atmung ist
ein weiterer Aspekt des Kdrper-Ichs. Wenn die
Atmung mit Bewegungen integriert wird, werden
die Korperfunktionen und das Geftihlsleben vita-
lisiert. Dies ermdglicht dem Individuum, Energie,
die durch Muskelverspannungen blockiert war,
zuriickzugewinnen. Die Theorie, den Energiefluss

im Korper zu stimulieren, hat seine Wurzeln
in der 0stlichen Behandlungstradition. Laut
chinesischer Theorie wird sowohl das vegetative
System des Kérpers als auch dessen Verbin-
dungssystem Haut und die willentlich gesteuerte
Muskulatur von der «Chi-Kraft» stimuliert. Diese
beiden Systeme befinden sich in standiger
Wechselwirkung und bilden mit dem psychi-
schen Leben eine funktionelle Einheit [5].

3. Fluss (Flow)

Eine Bewegung, die innerhalb der Mittelachse
und gut zentriert ausgefiihrt wird, wirkt harmo-
nisch und breitet sich als Fluss im Kdrper aus.

4. Die mentale Prasenz

Die mentale Présenz von Physiotherapeut und
Patient ist ein zentraler Faktor in der Arbeit und
hat eine integrierende Wirkung. Wéhrend der
Ubungen voll mental prasent zu sein, kann dem
Individuum ein vertieftes Erleben und Kenntnis
tiber sich selbst geben. Wenn das Individuum die
Ubungen ausfiihrt und gleichzeitig an andere
Sachen denkt, kommt es zu einem Split zwischen
Korper und Erleben. Dropsy schreibt, dass es
wichtig ist, ein Gleichgewicht zwischen unserem
Bewusstsein und dem unbewussten vegetativen
System anzustreben [8]. Die Body Awareness-
Therapie kann mit Vorteil in einer Gruppe ange-
wandt werden, aber dann mit Schwerpunkt auf
die eigenen Funktionen und das Erleben des
Individuums. Die Aufgabe des Gruppenleiters
besteht darin, Wegweiser zu sein und die Teil-
nehmer nach den eigenen Ressourcen suchen zu
helfen. Wissen (Kenntnis erobern) ist eine aktive
Handlung und nicht etwas, das man bekommt.
Vielmehr wird es vom Individuum selber erobert.
Die Ubungen in Body Awareness sind so ausge-
fiihrt, dass das Individuum eine erhdhte Selbst-
kenntnis bekommen kann, in Bewegung und in
Ruhe. Das Individuum lernt seine korperlichen
Signale besser wahrzunehmen, zum Beispiel Ver-
spannungen in der Muskulatur oder Konzentra-
tionsschwachen wahrend der Ubungen. So kann
jeder dann fir sich eine Pause machen, wenn er
dies benstigt und Ubungen den eigenen Fahig-
keiten anpassen. Nach der Gruppe haben die
Teilnehmer die Mdglichkeit, dariiber zu reden,
wie sie die Ubungen erlebt haben oder allgemein
iiber Verhaltensweisen im Alltag zu sprechen.
Eine wichtige Zielsetzung in der Behandlung ist
es, den Patienten zu stimulieren, sich selber ge-
geniiber offener zu sein, zum Beispiel wahrend
den Ubungen voll mental prasent zu sein. Im
«Jetzt» ruhen kénnen, ist eine grundlegende
Ressource des Menschen, eine Ressource, die
in unserer Kultur schwer zu finden ist. Das «In
sich ruhen zu kénnen» steht in Konflikt zu unse-
rem leistungsorientierten Kulturmuster [1]. Body
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Awareness bietet eine Mdglichkeit, mehr Ruhe,
Ausgewogenheit und Stabilitdt zu finden.

Zusammenfassung

Body Awareness ist eine physiotherapeutische
Arbeitsform, die sich gut fiir Patienten mit
psychosomatischen Schmerz- und Spannungs-
zustanden eignet. Die Behandlungsform geht von
einfachen, grundlegenden Bewegungen aus und
hat das Erlernen eines funktionellen, dkonomi-
schen und entspannten Bewegungsmusters zum
Ziel. Harmonische Korperhaltung, Freiheit in
Atmung und Bewegung sowie mentale Prasenz
sind zentrale Begriffe in Body Awareness. Die
Arbeitsmethode fordert die Reflexion Gber
gelernte Gewohnheiten. Man (ibt, auch mental
prasent zu sein, und es erdffnet Mdglichkeiten, in
Kontakt mit kdrperlichen Erlebnissen zu kommen.
Durch eine vertiefte, persénliche Erfahrung mit
den Ubungen wird haufig der eigene Wille zur
Verénderung stimuliert und damit die Mdéglich-
keit, die eigenen gesundheitlichen Potenziale zu
entdecken und zu mobilisieren.

Ausbildung in Body Awareness

Die Ausbildung findet zurzeit nur in Schweden,
Norwegen und Finnland statt: sie ist in vier Stu-
fen eingeteilt, je eine Kurswoche, mit Distanzstu-
dien dazwischen. Geplant ist in der Schweiz eine
Aushildung in Body Awareness im April 2001. Fiir
weitere Auskiinfte: Inger Wulf oder Beat Streuli,
Physiotherapie, Klinik Hirslanden, Ziirich (Klinik
Hirslanden Telefon 01-387 26 20). Fachliche Bera-
terinnen: Dr.Gerda Hajnos, Rheumatologin, Klinik
Hirslanden, Ziirich; Dr. Brigitta Miiller-Rohr, Dr.
phil., Psychotherapeutin FSP/SPV, Miihle Tiefen-
brunnen, Ziirich
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