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Vorwort

In unseren Osteopathiepraxen in München behandeln wir nicht nur Rücken- und Kopfschmerzen sowie andere körperliche Leiden, sondern versuchen, die Ganzheit der Beschwerden unserer Patienten zu verstehen. Wir, das sind Dr. rer. nat. Torsten Pfitzer und Marion Lechner. Wir beide haben als Autorenteam aus unserer langjährigen Berufserfahrung heraus dieses Buch geschrieben. Denn oft haben wir es gesehen – und sehen es immer wieder –, wie in der Medizin und auch in der Physiotherapie Menschen nur in einzelnen Bereichen betrachtet und isoliert behandelt werden. Dort, wo die Patienten Schmerzen empfinden oder wo durch bildgebende Verfahren Anomalien wie ein Bandscheibenvorfall lokalisiert wurden, liegt das Augenmerk, und derart werden Tausende verschiedene Krankheiten kategorisiert. Die Patienten werden in unterschiedliche Schubladen gesteckt und alles wird getrennt voneinander behandelt, anstatt dass jeder Mensch als eine in sich interagierende Einheit wahrgenommen wird. Gesundheit aber entsteht, wenn diese Einheit des Menschen wieder in Regulation gebracht wird. Leider unterstützt und vergütet das »Gesundheitssystem« nicht die Zeit, die eigentlichen Ursachen von Beschwerden zu suchen. Entsprechend schwierig ist es, Ärzte zu finden, die sich dessen annehmen.

Die eigentlichen Ursachen von Beschwerden zu finden, ist durchaus nicht immer so einfach, denn meist beeinflussen viele alltägliche Gewohnheitsmuster deren Entstehung: Körperhaltung, Bewegung, Ernährung und die psychoemotionalen sowie sozialen Situationen spielen eine bedeutende Rolle – insgesamt die Lebensweise überhaupt. All diese beeinflussenden Faktoren von außen muss man bedenken. Neben diesen ist es aber auch grundlegend wichtig, im Körper selbst alle Bereiche zu erfassen, die ursächlich für die Beschwerden sind und die der Körper zum Ausgleich seines Problems aufbaut. Genau darum geht es uns in diesem Buch zur osteopathischen Selbstbehandlung. Schritt für Schritt werden wir unsere Leserinnen und Leser auf diesem Weg begleiten.

Wichtige Schlüsselprobleme, die wir Osteopathen bei fast allen Patienten feststellen, sind eine Beckenfehlstellung gekoppelt mit craniosacralen Dysfunktionen. Das bedeutet, es liegen Fehlspannungen auf den Hirnhäuten vor, wodurch die Schädelknochen in ihrer natürlichen Bewegung blockiert und Teile der Nervenausgänge aus dem Schädel und der Wirbelsäule verengt sind. Dies kann weitreichende Folgen haben.

Oft treten muskuläre Verspannungen in Nacken, Schulter, Rücken, Hüfte oder Beinen auf. Doch auch nervlich oder über Faszienzüge bedingte Organbeschwerden wie Herzrhythmusstörungen sowie Enzymschwäche in der Verdauung, Atemprobleme, hormonelle Störungen, Gleichgewichtsprobleme und Migräne sind nur einige der häufigen Leiden. Die Liste könnte hier tatsächlich nahezu endlos fortgesetzt werden. Auch alle Beschwerdebilder, die Sie im Buch finden werden, haben mit diesen zwei Schlüsselstellen zu tun oder sind sogar auf diese Probleme zurückzuführen. Deswegen unser Rat: Machen Sie die Übungen des craniosacralen Basisprogramms und die zum Becken, auch wenn Sie beispielsweise Schulterbeschwerden haben. Denn die Muskulatur, in diesem Fall die der Schulter, kann immer nur so gut funktionieren, wie dies die versorgenden Nerven tun, die aus der Wirbelsäule austreten.

Leider ist es nicht immer möglich, die Zusammenhänge Ihrer individuellen Probleme mithilfe dieses Ratgebers komplett zu erfassen. Das kann mit diesem Buch nicht geleistet werden – leider, da jeder Mensch eine eigene Leidensgeschichte hat und auch danach behandelt werden sollte. Jedem, der seine Probleme noch besser verstehen möchte, raten wir aus diesem Grund, eine ganzheitliche Diagnostik bei einem Osteopathen oder anderen Spezialisten durchführen zu lassen.

Ein zuverlässiges Zeichen, dass bei Ihrer Behandlung bis jetzt ursächliche Faktoren übersehen wurden, ist es, wenn Beschwerden immer wiederkehren oder anhalten, obwohl Sie schon etwas für die Heilung tun. Natürlich kann es auch sein, dass bestimmte Fehlhaltungen oder Fehlbelastungen Sie immer wieder zurückwerfen, auch Störfelder in anderen Körperregionen können die (Selbst-)Behandlung untergraben – häufig sind diese im Zahn- und Kieferbereich zu verorten. Auch Lebensmittelallergien spielen oft eine Rolle. Aber auch all dieses gilt es zu verstehen und mit Übungen, Anpassungen der Lebensweise und eventuell weiteren Maßnahmen zu verändern. Letztlich gilt, dass es eine schnelle Lösung leider meist nicht gibt.

In unseren Praxen bekommt jeder Patient Übungen für zu Hause. Denn viele Körperbereiche, die ursächlich an Problemen beteiligt sind, benötigen häufigere Korrekturen, als dies über Osteopathentermine im zwei- oder dreiwöchigen Rhythmus der Fall ist. Dies gilt ebenso für Termine beim Physiotherapeuten, die Kurzeinheiten von 15 bis 20 Minuten umfassen. Viele unserer Patienten berichten, vorher nie Übungen bekommen zu haben, was für uns unverständlich ist. Jedoch scheint dies überwiegend der Realität zu entsprechen. Wie sieht es in Ihrem Fall aus?

All diese Erfahrungen haben uns dazu veranlasst, diesen Ratgeber als Hilfe zur Selbsthilfe zu schreiben. Auf diesem Weg hoffen wir, über unseren Praxisbetrieb hinausgehend Menschen bei der Linderung ihrer Beschwerden zu unterstützen. Es gibt so viele tolle und einfache Möglichkeiten, mit ein wenig Hintergrundwissen und den richtigen Übungen selbst etwas zu tun – entweder präventiv für die Gesundheit oder eben zur Heilung. Wir freuen uns, wenn wir Ihnen hier unter die Arme greifen können!

Anfangs ist es sinnvoll, Übungen häufiger zu machen, bis eine erste Besserung eingetreten ist, danach reicht es oft, einmal in der Woche zu üben – auch damit die Beschwerden langfristig nicht wiederkommen. Seien Sie sich jedoch bitte bewusst, dass Sie im Alltag so gut wie jede Sekunde in gewisser Weise Übungen mit negativen Auswirkungen durchführen, das viele Sitzen und einseitige, wiederkehrende Belastungen gehören etwa dazu. Gestalten Sie also Ihren Alltag und Ihre Bewegungen am besten abwechslungsreich und hören Sie nicht nach der ersten Linderung der Beschwerden gleich komplett wieder mit den Übungen auf. Dranbleiben führt zum Ziel.

Um Ihnen das zu erleichtern, haben wir exklusiv für Sie als Leser des Buches unter www.DrPfitzer.de/ofzh (ofzh = Osteopathie für zu Hause) eine kostenfreie Plattform eingerichtet. Sie können dort beispielsweise Vorlagen zum Eintragen Ihrer Testergebnisse und Ihres persönlichen Übungsplans sowie die Checkliste »Sieben Punkte, um den Schmerz-Teufelskreis zu durchbrechen« herunterladen und ausdrucken, finden Gutscheincodes, ergänzende Informationen und manche zusätzliche Übung, die den Rahmen dieses Buches gesprengt hätte. Nutzen Sie diese Onlineboni auch zum Besiegen des inneren Schweinehunds und erhalten Sie durch diese immer wieder frische Motivation zum regelmäßigen Üben.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg mit den für Ihr Beschwerdebild passenden Tests und Übungsabläufen aus unserem Buch!

Auf mögliche Nebenwirkungen möchten wir hinweisen: Häufig tritt der positive Nebeneffekt auf, dass Sie Ihren Körper genauer kennenlernen und sich Probleme bessern, an die Sie gar nicht gedacht hatten, als Sie dieses Buch kauften.

Ihr Dr. Torsten Pfitzer und Ihre Marion Lechner


»Es gibt tausend Krankheiten,
aber nur eine Gesundheit.«

Ludwig Börne
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Kapitel 1

GRUNDLAGEN UND ZIELE
DER OSTEOPATHIE

In der Osteopathie werden Bewegungseinschränkungen in Muskulatur, Gelenken, Organen und anderen Körpersystemen allein mit den Händen ertastet. Der amerikanische Arzt Dr. Andrew Taylor Still entwickelte diese Behandlungsform im 19. Jahrhundert und – damit verbunden – ein neues Verständnis von Gesundheit und Krankheit. Wie die grundlegenden Annahmen von Dr. Andrew Taylor Still die Osteopathie bis heute prägen, erfahren Sie in diesem Kapitel. Und Sie erhalten Einblick, wie dieses ganzheitliche Diagnose- und Therapiekonzept zur Behandlung vieler gesundheitlicher Störungen eingesetzt wird.

Die Geschichte der Osteopathie

Der amerikanische Arzt Dr. Andrew Taylor Still (1828–1917) begründete die Osteopathie im 19. Jahrhundert. Er suchte nach einem neuen Verständnis von Gesundheit und Krankheit des Menschen, vor allem war es ihm auch ein Anliegen, keine Medikamente einzusetzen. Den Menschen betrachtete Dr. Andrew Taylor Still als Einheit aus Körper, Geist und Seele. Da er den Menschen als Teil der Schöpfung sah, leitete er ab, dass dieser die Selbstheilungskräfte bereits in sich tragen würde. Er schulte seine Palpationsfähigkeit, also das Ertasten von Bewegungseinschränkung im Gewebe mit den Händen. Sein Ziel war es, wieder bessere Beweglichkeit in den Geweben zu erreichen und so Heilung zu erlauben. Auch dass die Durchblutung, die Verteilung der Säfte in alle Körperregionen und der Abtransport durch die Lymphflüssigkeit eines der wichtigsten Prinzipien im Körper ist, verstand Dr. Andrew Taylor Still damals schon. Ebenso, dass Behinderungen in diesen Bahnen gesundheitliche Probleme verursachen – er schloss diese Aspekte in seine Behandlung ein, um mit sanften Techniken physiologische, emotionale und energetische Blockaden zu lösen.

Das offizielle Geburtsjahr der Osteopathie wurde von Dr. Andrew Taylor Still selbst auf 1874 festgelegt. 1892 gründete er in Kirksville, Missouri, USA, die American School of Osteopathy (heute das Kirksville College of Osteopathic Medicine) als erste osteopathische Ausbildungsstätte überhaupt. In London eröffnete Dr. John Martin Littlejohn, ein Schüler von Dr. Andrew Taylor Still, im Jahr 1917 die British School of Osteopathy. Diese Schule gibt es bis heute, allerdings hat sich der Name in University College of Osteopathy geändert.

Ein anderer Schüler von Dr. Andrew Taylor Still, Dr. William Garner Sutherland (1873–1954), prägte die craniosacrale Osteopathie. Er stellte nach jahrelanger Untersuchung des Schädels mit seinen Schädelnähten und den einzelnen Knochen fest, dass alle eine sehr feine, eigenständige und pulsierende Bewegung aufweisen. Er nannte die Bewegung den primären Rhythmus (Seite 15). Geschulte Osteopathen können diesen Rhythmus nicht nur am Kopf, sondern am ganzen Körper spüren.



Info

Die Osteopathie in Deutschland




Nach Deutschland kam die Osteopathie in den 1950er-Jahren. Zu dieser Zeit wurde sie allerdings nur vereinzelt von Ärzten praktiziert, die das Osteopathiestudium im Ausland absolviert hatten. Ende der 1980er-Jahre verbreitete sich dann die Osteopathie und wurde auch an deutschen Privatschulen unterrichtet. Bis heute ist die Osteopathie in Deutschland kein anerkanntes Studienfach wie in Amerika oder England. In Deutschland braucht jeder Osteopath eine Grundausbildung zum Arzt, Heilpraktiker oder Physiotherapeuten, um praktizieren zu dürfen. Die Osteopathie ist eine Zusatzausbildung und sollte 1350 Unterrichtsstunden beinhalten, vor allem auch, wenn sie von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst werden soll.





Die viszerale Osteopathie, also die Diagnose und Behandlung der inneren Organe, wurde maßgeblich von den französischen Osteopathen Jean-Pierre Barral und Jacques Weischenck in den 1980er-Jahren geprägt.
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Die Osteopathie wurde im 19. Jahrhundert begründet. Sie betrachtet den Menschen als eine Einheit aus Körper, Geist und Seele.



Praktiziert wird die Osteopathie heute in nahezu allen europäischen Ländern und auch weltweit ist sie großräumig verbreitet. Allerdings ist sie unterschiedlich ausgerichtet. In Belgien, Kanada und Frankreich hat die Osteopathie eine eher viszerale und craniosacrale Ausrichtung, das heißt, es geht um innere Organe (viszerale) und Schädel, Hirnhäute sowie Kreuzbein (craniosacral). In England und Amerika steht die parietale Osteopathie, also die Behandlung des Bewegungsapparats (Knochen, Gelenke, Muskeln und Sehnen), im Vordergrund. Dieser Fokus wurde im deutschsprachigen Raum übernommen und durch die craniosacrale Therapie ergänzt.

Das ist Osteopathie – ein Überblick

Das, was Dr. Andrew Taylor Still und seine Schüler grundlegend entwickelt haben, macht die Osteopathie bis heute aus: Durch eine gezielte, meist sanfte Behandlung versucht der Osteopath, die Funktionen der Körpersysteme zu verbessern. Gleichzeitig will er die Biomechanik und Statik optimieren sowie die Bewegung und Mobilität in den Strukturen wiederherstellen. Die Behandlung ist darauf ausgerichtet, die Selbstheilungskräfte des Patienten zu aktivieren. Daher kommt sie ganz ohne Medikamente aus. Die Philosophie der Osteopathie beruht auf den folgenden drei Säulen:


	Der menschliche Körper ist eine Einheit aus Körper, Geist und Seele.

	Struktur und Funktion beeinflussen sich in gegenseitiger Abhängigkeit.

	Der Körper besitzt Selbstheilungskräfte.



Wenn man in der Osteopathie nun davon ausgeht, dass die verschiedenen Systeme, Strukturen und Funktionen des Körpers miteinander arbeiten und voneinander abhängig sind, so wird der Körper dabei in drei Systeme eingeteilt:


	Das craniosacrale System, das die Hirn- und Rückenmarkshäute, Schädelnähte und -knochen sowie das Kreuzbein umfasst.

	Das viszerale System, zu dem die inneren Organe wie Leber und Darm gezählt werden.

	Das parietale System, zu dem Knochen, Gelenke, Muskeln, Faszien (Bindegewebshüllen), Bänder und Sehnen gehören – kurz: der Stütz- und Bewegungsapparat.



Der Einfluss der Körpersysteme auf die Gesundheit

Die Osteopathie sieht das craniosacrale, das viszerale und das parietale System als die drei essenziellen Körpersysteme zur Regulation der Gesundheit an. Das craniosacrale System hat innerhalb dieser Gesamtheit die höchste Priorität, denn es beinhaltet neben dem Nervensystem auch die übergeordneten Hormondrüsen, die Wirkung auf den ganzen Körper haben.

Wie Dr. Sutherland mit dem Satz »The rule of the artery is supreme« ausdrückte, ist das Herz-Kreislauf-System ebenfalls eines der wichtigsten Systeme für die Gesundheit. Das Herz-Kreislauf-System mit seinen Arterien und Venen steuert über die Durchblutung die Nähr- und Sauerstoffversorgung. Gemeinsam mit dem Lymphsystem ist es überdies für den Abtransport aller Schadstoffe verantwortlich.

Die meisten der im späteren Übungsprogramm gezeigten osteopathischen Techniken – ob an Muskeln und Faszien, Gelenken oder Organen – fördern gleichzeitig die Durchblutung und den Lymphfluss und behandeln auf diese Weise die beiden Systeme stets mit. Sie können sich das wie bei einem Gartenschlauch vorstellen, der von außen zusammengedrückt wird. Im Körper entsteht der Druck durch verhärtete Muskeln und verklebte Faszien. Werden diese gelöst, kann durch den Schlauch wieder frei das Wasser fließen. Auf diese Weise ist es möglich, einen erhöhten Blutdruck auch über die Behandlung von Muskeln und Faszien zu senken. In diesem Buch gehen wir nicht detaillierter auf die Behandlung von Durchblutung und Lymphfluss ein – sie werden nahezu immer automatisch mitbehandelt.

Die Therapie des craniosacralen Systems, der Schädel-Kreuzbein-Verbindung

Die Craniosacraltherapie wurde von Dr. William Garner Sutherland entwickelt. In jahrelanger Forschung fand er heraus, dass alle Schädelknochen eine eigene rhythmische Bewegung aufweisen. Dieser Rhythmus geht auf die Bewegung des Liquor cerebrospinalis (der Gehirn- und Rückenmarksflüssigkeit) zurück, in der das gesamte Gehirn und zentrale Nervensystem einschließlich des Rückenmarks schwimmt. Der Liquor wird im sogenannten arteriellen System der Hirnkammern produziert, wiederaufgenommen wird er über das sogenannte venöse System. Durch die regelmäßige Produktion und Wiederaufnahme entsteht die rhythmische Bewegung des Liquors. Über die Hirn- und Rückenmarkshäute wird diese feine Bewegung dann weiter auf die Knochen übertragen.

Darüber hinaus konnte Dr. Sutherland erspüren, dass sich dieser Bewegungsrhythmus über die Wirbelsäule zum Sakrum (Kreuzbein) sowie auf den gesamten Körper mit all seinen Strukturen fortsetzt. Er nannte dies den Breath of Life (Lebensatem) beziehungsweise den primären Respirationsmechanismus. Die Kategorisierung als primär gibt es deshalb, weil diese rhythmische Bewegung bereits vor dem ersten Atemzug besteht, also bereits im Fötus vorhanden ist. Die Lungenatmung wird dazu im Vergleich als sekundäre Atmung bezeichnet, die erst über die Lungen bei der Geburt einsetzt. Interessanterweise ist der Breath of Life dann später bei unserem Ableben als allerletzte Funktion noch messbar. Dies macht deutlich, dass die Funktionalität des craniosacralen Systems absolute Priorität für den Organismus hat, um die Verteilung der Hirn- und Rückenmarksflüssigkeit mit ihren wichtigen Informationsträgern sicherzustellen.
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Die sogenannte primäre Atmung besteht bereits im Fötus und äußert sich als feine, rhythmische Bewegung.



Dieser Bewegungsrhythmus kann durch Stress, verbunden mit oberflächlicher Atmung, Fehlhaltung des Kopfes und der Halswirbelsäule oder durch einen Fehlbiss des Kiefers, gestört werden, um nur einige Beispiele zu nennen. In der Folge kann es zu Kompressionen der Schädelnähte (Suturen) zwischen den einzelnen Schädelknochen und Fehlstellungen der Schädelknochen kommen. Das wiederum zieht eine Fehlspannung in den Hirnhäuten vom Schädel und Rückenmark bis zum Kreuzbein nach sich. Hält diese länger an, kann dies zu Beschwerden im gesamten Körper führen.

Die Therapie des viszeralen Systems, der inneren Organe

Die viszerale Osteopathie befasst sich mit der Funktion der inneren Organe. Sie ist direkt abhängig von der Beweglichkeit der Organe selbst sowie von ihren bindegewebigen Aufhängungen über Faszien. Auch die Organe folgen einem regelmäßigen Rhythmus. Dabei handelt es sich um sehr feine Bewegungen, die für den geschulten Osteopathen jedoch erspürbar sind, selbst wenn das Organ tiefer in der Bauchhöhle liegt. Daneben besitzen Organe noch eine zweite Eigenbewegung, die etwa im Magen-Darm-Bereich durch die Peristaltik (Kontraktionswellen), im Herzen durch den Herzschlag oder in der Blase durch Muskelkontraktionen zur Entleerung entsteht.

Zudem haben auch benachbarte Körpergewebe einen physiologischen Einfluss auf die Organe: So sorgt zum Beispiel jede Einatmung dafür, dass das Zwerchfell sich nach unten wölbt und sich so auch die Nieren circa drei Zentimeter nach unten bewegen. In der Ausatmung kommen sowohl das Zwerchfell, die Nieren sowie ebenfalls alle anderen Organe zurück in ihre Ausgangsposition.

Aufgabe des Osteopathen ist es, Abweichungen vom natürlichen, gesunden Maß an Beweglichkeit zu erkennen und eventuelle Funktionsstörungen zu ermitteln. Die Osteopathie ermöglicht durch diese sensiblen Diagnostikmethoden wie vorsichtiges Abtasten und Fühlen in unterschiedlichen Tiefen, Störungen festzustellen, lange bevor sich diese in der klassischen Medizin durch Röntgen, Ultraschall oder Blutbild erfassen lassen. In der Therapie werden die inneren Organe und die umgebenden Strukturen durch sanfte Griffe und Techniken behandelt. Ziel ist dabei, die volle Funktion und natürliche Beweglichkeit wiederherzustellen.

Die Therapie des parietalen Systems, der Knochen und Gelenke, Muskeln und Faszien

Die parietale Osteopathie behandelt Störungen im Bewegungsapparat. Dazu gehören Knochen und Knorpel, Muskeln, Faszien, Sehnen und Bänder. Dieses Muskel-Skelett-System gibt dem Körper Stabilität und Zusammenhalt und befähigt den Menschen dazu, aufrecht zu gehen. Außerdem verleiht es dem Körper Beweglichkeit. Häufige Störungen im parietalen System sind Gelenkblockaden, Muskelverkürzungen oder Faszienverklebungen, um nur einige zu nennen.

Unser Körper funktioniert als komplexes Zusammenspiel all seiner Elemente, wobei jede Struktur eine Funktion besitzt und alle Körpergewebe in einer Wechselbeziehung zueinander stehen. Gerade am Beispiel von Rückenschmerzen lässt sich gut verstehen, dass es keine rein lokalen Probleme gibt, also Probleme, die nur auf den Ort des Geschehens beschränkt sind. Stattdessen sind alle Systeme des Körpers miteinander verbunden. So können Rückenschmerzen in der Lendenwirbelsäule von Verdauungsbeschwerden herrühren oder Halswirbelsäulenprobleme Migräne oder Kopfschmerz verursachen. Auch Haltungsfehler bewirken vielfältige Beschwerden, da durch sie Muskeln und Bänder überbeansprucht werden. Infolge eines schiefen Beckens kann sich die Wirbelsäule zum Ausgleich so drehen, dass sich daraus Wirbelfehlstellungen bilden oder Skoliosen (S-Formen der Wirbelsäule, von hinten betrachtet). Zusammenfassend lässt sich sagen: Bewegungseinschränkungen im Muskel-Skelett-System führen zu weiteren Funktionseinschränkungen, die eine Grundlage für die Entstehung von Krankheiten sind.


[image: Images]

Die parietale Osteopathie behandelt den Bewegungsapparat mit all seinen Strukturen wie Knochen, Muskeln, Faszien, Bänder und Sehnen.
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