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VORWORT F

Achtsamkeit stitzt sich auf eine wichtige menschliche Fahigkeit, die im stressgeplagten Alltag
verloren zu gehen droht: die Gabe der beobachtenden, bewussten Wahrnehmung.

Sie fuhrt mich zu einem Gewahrwerden, mit dem ich einen besonderen Rahmen schaffe, in
dem Veranderung begulnstigt wird. Wenn ich etwa wutend bin, versuche ich, den Zorn beob-
achtend wahrzunehmen und wahrnehmend zu beobachten. Das Wunderbare daran ist, dass
ich dann solche und andere Emotionen relativieren und leichter regulieren kann. Oder wenn
ich meine kdrperlichen Symptome in einer Stresssituation einfach nur beobachte, ohne diese
sofort zu bewerten und zu handeln, entschérfe ich die Situation. Ich werde freier und entde-
cke vielleicht neue Reaktionsweisen, auf Probleme eine Antwort zu finden. Paradox ist hier-
bei, dass ich durch Wahrnehmen und Gewahrwerden vordergriindig nicht handle, durch den
scheinbaren Umweg der Achtsamkeit jedoch Verédnderungsprozesse einleite, die Uberlegteres
Handeln ermdglichen.

So verstanden fuhrt Achtsamkeit zu reflektierterem, selbstbezogenerem und selbstbestimmte-
rem Gestalten der eigenen Lebensrealitat. Dies fangt, wie vieles im Leben, im Kleinen an: Schritt
fur Schritt. Das eigene Leben selbst in die Hand zu nehmen und taglich selbst gestalten zu kon-
nen bedeutet beispielsweise, der weit verbreiteten Alltagshektik entgegenzuwirken: den Abend
genielRen, ohne standig an den nachsten Tag zu denken, friihstlicken, ohne dass die Gedanken
um das bevorstehende Tageswerk kreisen. Es kommt darauf an, Augenblicksorientierungen
nicht der standigen Zukunftsorientierung zu opfern, um so den Tagen mehr Leben zu geben.

Vorwort

Von den religidsen Traditionen ausgehend, versammelt sich heute unter dem Begriff Acht-
samkeit ein vielfaltiges Repertoire unterschiedlicher Techniken und Ubungssysteme. Unser
Achtsamkeitstraining ist somatopsychisch geleitet, setzt somit beim Kérper an. Unsere Studien
zeigen: Sanfte und bewusst ausgefiihrte Ubungen und die damit geforderte Kérperkonzentra-
tion legen auch psychisch den Schalter um. Die AuRenwelt riickt hintenan, wenn man sich ge-
danklich voll und ganz auf den eigenen Koérper und die jeweiligen Kérperbereiche konzentriert.
Physisch bedeutet das, Muskelspannung zu reduzieren und Atmung, Puls und Blutdruck beein-
flussen zu kdnnen. Gelingt es, den Korper zu regulieren und gezielt eine eutonische Spannung
herbeizufiihren, bleiben die psychischen Wirkungen nicht aus: Der Kopf wird frei. Es kann
innere Einkehr gehalten werden, die Reiziiberflutung ist fiir die Zeit des Ubens ausgeblendet,
Belastungen werden relativiert und Stress abgebaut.

Dem SeKA-Basistraining liegt somit Embodiment zugrunde: Die in der Psychosomatik bekann-
te Annahme, dass sich seelische Prozesse auf korperlicher Ebene widerspiegeln, wird durch
die gegenlaufige Wirkrichtung erweitert: Kérperhaltung und Bewegungsqualitaten beeinflussen
auch Denkprozesse, Einstellungen und Stimmungen.

Zur Handhabung dieses Buches: Es ist praxisorientiert und wurde mit der Zielsetzung entwi-
ckelt, selbstinstruktiv Gben zu kénnen, ohne zuvor mit einem Trainer iben zu missen. Dieser
Anspruch gilt auch fiir Bewegungsungeubte. Der Nachweis wurde in jahrelangen Studien er-
bracht. Das Ubungssystem erméglicht individuelle Anpassungen an das Alter der Ubenden
und die Umsetzung der Ubungen in verschiedenen Settings sowohl im privaten wie im be-
ruflichen Alltag. 12 Programme, die verschiedene Kérperregionen beinhalten, und 72 vielfal-
tig kombinierbare Ubungen unterstiitzen dies. Ein besonderer Service zur Selbstbildung ist



auch darin zu sehen, dass in den Einleitungen zu den 12 Programmen zu jedem Korperteil
vertiefende Grundlagenwerke wie auch Praxisbande angegeben sind. Auch wird in der ge-
botenen Kiirze auf kérperteilspezifisch Wissenswertes aufmerksam gemacht, etwa mit ganz-
heitlichen Betrachtungen zur Kérperregion in psychosomatischer Perspektive oder mit anato-
misch-physiologischen Hinweisen ohne Anspruch darauf, einen Anatomieatlas zu ersetzen.

Fir Coaches, Lehrende und Fachkrafte aus den verschiedenen Gesundheitsberufen, aber
auch fur interessierte Laien wurden die vorangestellten Theorieteile auf den Seiten 9 bis 54
geschrieben. Sie kdnnen auch sofort in die Praxis einsteigen, wenn Sie zuvor die Trainingsprin-
zipien mit den Trainingseinschrankungen auf den Seiten 44 bis 46 gelesen haben.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Uben. Gehen Sie achtsamer mit Ihrem Kérper um und
werden Sie achtsam mit sich selbst.

Prof. Dr. Norbert Fessler
Juni 2018

Dank

Die Programmgruppe 'SeKA-Achtsamkeit' fiir Erwachsene (SeKA steht fiir Selbstinstruktives
Korper-Achtsamkeitstraining) wurde in den Jahren 2011 bis 2018 entwickelt. Ohne Doktoran-
den und Studierende aus dem von mir geleiteten Studiengang Sport-Gesundheit-Freizeitbil-
dung an der Padagogischen Hochschule Karlsruhe héatte das Basistraining zur Korper-Acht-
samkeit nicht auf eine solide empirische Grundlage gestellt werden kdnnen.

Die Erstentwicklung der Programme erfolgte 2011 unter Mitwirkung von Daniela Ackermann,
Anne Glusa und Alexia Kaiser. An den Evaluationsstudien ab 2012 waren Norman Friedrich,
Svenja Karch,Tanja Mai, Kerstin Raffai, Adrian Schempp, Isabel Siebert und Vanessa Striebing
beteiligt, dann 2015 Laura Dornschneider, Miriam Hofmann, Lisa Seidler und Olivia Ulrich, ab-
schlieBend 2017/2018 Caroline Baurle, Laura Hezel, Sophia Hiimpfer, Anne-Katrin Olbrich, Lea
Siebenhaar und Melanie Stocker. Reprasentative Studien, die bis 2017 andauerten, wurden
von Alexia Kaiser durchgefiihrt und mit einer Dissertation abgeschlossen. lhnen allen sei an
dieser Stelle herzlich gedankt.

Das Forschungsteam des Karlsruher EntspannungsTrainings hat mich bei der Fertigstellung
dieses Buches mafigeblich unterstitzt. Hier sei vor allem Dr. Marcus Muller gedankt, der auch
als Model bei den Shootings mitwirkte. Christina Gerhardt stand mit Ihrer kérpertherapeutischen
Ausbildung als Eutonielehrerin beratend zur Seite. Mein besonderer Dank gilt meiner Frau und
Kollegin Prof. Dr. Michaela Knoll fur die vielen Anregungen bei der Entwicklung dieser Schrift.
Die akribische Durchsicht des Manuskripts erfolgte zuletzt durch Josef Muiller.

Das Buch kann als Lehr- und Schulungsmaterial fur Fort- und Weiterbildungen im Handlungs-
feld 'Korper-Achtsamkeit' eingesetzt werden. Entsprechend wurden Inhalte in Form von Lehr-
briefen in das akademische Weiterbildungssystem 'Korperbildung, Stressbewaltigung & Ent-
spannung' implementiert, das vom Bundesministerium fur Bildung und Forschung im Rahmen
des Projekts 'Beyond School - Flexible Laufbahnen in padagogischen Berufen' (Férderkennzei-
chen: 160H21030) geférdert wurde.



Achtsamkeitstraining fur den unteren Rucken

Die entspannenden Wirkungen eines Aktiv-Trainings fur lhre
Korpermitte strahlen in den ganzen Korper aus. Nicht zuletzt
Uben Sie auch einen bewussteren und aufrechteren Gang.

Der untere Riicken im Alltag: Der untere
Riicken ist bei alltdglichen Verrichtungen,
wenn Sie nicht achtsam durchgefiihrt wer-
den, schnell Uiberlastet. So zdhlt das Heben
und Tragen von Lasten zu den Belastungs-
arten, auf die der menschliche Koérper
wenig eingerichtet ist. Andauernde Hebe-
und Tragearbeiten fithren deshalb zu vor-
zeitigen Abnutzungserscheinungen des
Stiitz- und Bewegungsapparates. Mittler-
weile sind bei bestimmten Berufsgrup-
pen, etwa Krankenpflegern oder Beton-
bauern, Erkrankungen der Wirbelsaule
auch als Berufskrankheit anerkannt. Di-
agnostizierbar ist ein verstarkter Band-
scheibenverschleif3.

Infolge von anhaltender Uberbelastung
kommt es frithzeitig zur Elastizitats- und
Hoéhenverminderung der Bandscheiben -
ein Ausgangspunkt fiir eine Vielzahl von
schmerzhaften Funktionsstérungen und
Ursache vieler erworbener Riickenleiden.
Es gilt also nicht nur bei der Therapie, Be-
wegungsabldufe schonend zu gestalten.
Achtsamkeit fiir den unteren Riicken be-
deutet vor allem, im Alltagsleben darauf
zu achten, alltdgliche Bewegungen wirbel-
saulenschonend auszufiihren.

Anatomie & Physiologie: Der untere Rii-
cken beginnt am unteren Ende des Brust-
korbs und erstreckt sich bis zum Becken.
An der Wirbelsdule gemessen, beginnt er
mit den fiinf Wirbeln der Lendenwirbel-
saule, gefolgt von fiinf Kreuzbeinwirbeln
und vier bis fiinf Steifsbeinwirbeln.
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Im Fokus steht die Lendenwirbelsiule
(LWS) mit ihren Lendenwirbeln L1 bis
L5. Sie kriimmt sich einwarts in Richtung
Bauchorgane und stellt in der Seitenan-
sicht eine Lordose dar.

Gerade diese Wirbelsdulenregion ist fiir
den Riickenschmerz pradestiniert, wird
sie doch durch das Tragen des Oberkor-
pergewichts, aber auch von Lasten sowie
der Kompensation von Fehlhaltungen in
hohem Maf$ beansprucht. Dass die meis-
ten Riickenschmerzen auf Hohe des Len-
denwirbelsdulenbereichs auftreten, hangt
auch damit zusammen, dass hier grofiere
Nervenstrange wurzeln. Bekannt ist der
Ischiasnerv, der auf Hohe der beiden un-
teren Lendenwirbel austritt und, sofern
gereizt, zu Schmerzen fiihrt, die vom Ge-
safdmuskel liber den hinteren Oberschen-
kel und die Wade bis zu den Zehenspitzen
ausstrahlen kénnen.

Kennzeichnend fiir diesen Wirbelsdulen-
abschnitt ist weiterhin eine hohe Beweg-
lichkeit: Statistisch betrachtet ermogli-
chen die Segmente L3/L4 und L4/L5 die
Hélfte aller Beugebewegungen des Rii-
ckens (Striano, 2012, S.14). Hinzu kommt
die Flexibilitdt der LWS bei Seitbewegun-
gen. Der Vorteil: Nur so sind viele Bewe-
gungsabldufe moglich. Der Nachteil: Die
LWS ist storanfallig und anfillig fiir Ver-
schleifferscheinungen und Verletzungen.

Der untere Riicken - ganzheitlich be-
trachtet: Der untere Riicken ist fiir die
Haltung und den aufrechten Gang mitver-
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antwortlich. Auch daraus erklart sich, dass
die LWS anfallig fiir Riickenbeschwerden
ist: Sie hat erheblich gréfiere Gewichtsbe-
lastungen auszuhalten als beispielsweise
die Halswirbelsdule. Daher kommt in der
Riickengymnastik in dieser Region der
Kraftigung der tiefer liegenden Riicken-
und dann auch der Bauchmuskulatur eine
besondere Bedeutung zu. Denn ohne ein
ausreichend gekraftigtes Muskelkorsett
ist die untere Wirbelsaule nicht geniigend
stabilisiert und geschiitzt. Auch diirfen
Dehnungstibungen nicht zu kurz kommen,
denn verkiirzte Muskeln schranken die Be-
weglichkeit der LWS ein. Fehl- und Uber-
belastungen des unteren Riickens sowie
daraus resultierende Riickenschmerzen
sind dann vorprogrammiert.

Uber- und Unterforderung: Eine Uber-
lastung ist immer dann gegeben, wenn
zwischen externer Belastung und inter-
ner Belastbarkeit ein Missverhéltnis be-
steht, wenn also zu grofde Lasten auf ein
zu schwaches Muskelkorsett treffen. Die-
ses Missververhiltnis kann enorm sein.
Ein alltdgliches Beispiel zeigt dies auf:
Beim Anheben eines Sprudelkastens mit
15 - 20 kg Gewicht kann bei ungiinstiger
Haltung - etwa mit durchgestreckten
Beinen und weit nach vorne gebeugtem
Oberkorper - im Extremfall eine Last
von bis zu 500 kg auf die unteren Lenden-
wirbelbandscheiben wirken.

Zu wenig beachtet wird auch das Prinzip
der Ausgewogenheit von Bewegungen, z.B.
dann, wenn einseitig Lasten getragen wer-
den. Problematisch sind auf Dauer auch
Sportarten, die, wie etwa Tennis oder
Golf, motorisch einseitig ausgelegt sind.
Schwingt man einen Golfschlager, erfolgt
iiber die Drehung der Wirbelsdule eine
starke Belastung der Muskeln, Binder und
Wirbel. Entsprechend sollte der Schlager
auch ofters vor, wiahrend und nach dem
Golfspiel in die Gegenrichtung geschwun-

gen werden. Gleiches gilt fiir viele einseitig
ausgefiihrte Alltagsbewegungen.

Auch das Ziehen und Schieben von Las-
ten ist nur mit einer aufrechten Wirbel-
saule und physiologischer Lordose in der
Lendenwirbelsdule sowie einer leichten
Rumpfspannung verniinftig (vgl. z.B. Brotz
& Weller, 2011, S.97; Oldenkott, Scheide-
rer & Weidner, 2013, S.160).

Folglich betreffen Riickenschmerzen, als
Kreuzschmerzen oder Lumbalgie bzw.
,Low Back Pain‘ bezeichnet (vgl. Kia, 2013,
S.58), am haufigsten den unteren Riicken.
Hier werden auch die meisten Bandschei-
benvorfille lokalisiert.

Zwar haben akut aufgetretene Riicken-
schmerzen eine gute Prognose, da sie
meist ohne entsprechende Behandlung
wieder abklingen. Sie kénnen sich aller-
dings auch chronifizieren und zu erhebli-
chen Einschrankungen im Alltag oder gar
zur Arbeitsunfihigkeit fiithren.

Es kommt also darauf an, das Belas-
tungs-Missverhdltnis signifikant und
nachhaltig zu reduzieren: Richtiges He-
ben und Tragen sollte zur alltdglichen
Pflicht werden. Dann sollte jeder seinen
individuellen Alltag auf einseitige Belas-
tungen tlberpriifen und hier Ausgleich
schaffen. Schlieflich sollten die Muskel-
ketten hinten an der Wirbelsdule und
vorne die Bauchmuskeln gezielt trainiert
werden.

Psychosomatik: Statistisch gesehen
haben Riickenschmerzen weniger kor-
perliche Ursachen, etwa Wirbelgleiten,
Wirbelsdulenverletzungen oder Band-
scheibenvorfille. Vielmehr leidet der
Grofdteil der Betroffenen unter unspezi-
fischen Riickenschmerzen, die keine or-
ganische Ursachen haben. Sie kdnnen mit
psychischen Problemen wie etwa Angs-
ten zusammenhdngen. Diese driicken
sich tiber den Schmerz kérperlich aus und
werden auf dem Riicken abgeladen.
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Weiterfiihrende Schriften: Wenn Sie sich
gezielt zum unteren Riicken weiterbilden
wollen, sind folgende grundlegende Schrif-
ten empfehlenswert:

Diemer, F. & Sutor, V. (2017). Praxis der
medizinischen Trainingstherapie I. Lenden-
wirbelsdule, Sakroiliakalgelenk und unte-
re Extremitdt (3. Auflage). Stuttgart/New
York: Thieme.

Hildebrandyt, ]. & Pfingsten, M. (2011).
Riickenschmerz und Lendenwirbelsdule. In-
terdisziplindres Praxisbuch entsprechend
der Nationalen Versorgungsleitlinie Kreuz-
schmerz (2. Auflage). Miinchen/Jena: Ur-
ban & Fischer.

Kia, T. (2013). Differenzialdiagnosen
des Riickenschmerzes. In T. Kia (Hrsg.), In-
tegrative Osteopathie bei Riickenschmerz.
Systematische Diagnostik und ganzheitli-
che Therapie (S. 58-87). Miinchen/Jena:
Urban & Fischer.

Empfehlenswerte Praxishdnde:

Brotz, D. & Weller, M. (2010). Band-
scheiben - Aktiv-Programm. Endlich wieder
schmerzfrei - dauerhaft belastbar bleiben
(2. Auflage). Stuttgart: TRIAS.

Dreher-Edelmann, G. (2014). Gymnas-
tik fiir die Lendenwirbelsdule. 30 Tage mit
je 7 Ubungen. Miinchen/Jena: Urban & Fi-
scher.

Oldenkott, P, Scheiderer, W. & Weid-
ner, A. (2013). Bandscheiben-Leiden. Was
tun? Mit den besten Ubungen fiir den Alltag.
Miinchen: Goldmann.

Richardson, C., Hodges, P. & Hides, J.
(2009). Segmentale Stabilisation im LWS-
und Beckenbereich. Therapeutische Ubun-
gen zur Behandlung von Low Back Pain.
Miinchen/Jena: Urban & Fischer.

Striano, P. (2012). Anatomie des gesun-
den Riickens. Die besten Ubungen fiir ei-
nen starken und schmerzfreien Riicken mit
zahlreichen Fotos, Illustrationen und Tipps
fiir die Hals-, Brust- und Lendenwirbelsdule.
Miinchen: Stiebner.
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Zum Programm: Die Auffassung, dass
Schonung im Umgang mit Riickenleiden
die Losung des Problems ausmacht, ist
veraltet und grundlegend falsch. Entspan-
nung der Rickenmuskulatur kann nur
durch zuvor erfolgte Anspannung und Be-
wegung erzielt werden. Dies beginnt be-
reits bei einer regelmafdigen Variation der
Sitzhaltung, sodass die Wirbelsdule nicht
allzu lange in einer statischen Position
verharren muss.

Unsere Ubungen mobilisieren, dehnen
und kriftigen im Bereich der Lendenwir-
belsiule (LWS). Die erste Ubung Wirbel-
sdule erspiiren gibt Auskuft iiber die Be-
weglichkeit Threr Wirbelsdule. Schaffen
Sie es, im LWS-Bereich Wirbel fiir Wirbel
aufzurichten oder fiihlen Sie hier eher eine
Steifigkeit? Nach dem Beugen folgt dann
als Gegenbewegung das Aufrichten mit
Riicken strecken.

Im Anschluss daran kréftigen Sie mit der
Vorwidrtsbeuge lhre autochthone, beidsei-
tig entlang der Wirbelsdule verlaufende
Tiefenmuskulatur, indem Sie mit langge-
strecktem Riicken nach vorne und unten
kommen. Hiiftkreisen und Sich selbst um-
armen dienen schlieflich der Forderung
der Beweglichkeit und Lockerung.
Ergidnzend zum Fokus auf den riickwarti-
gen Teil des unteren Koérperkerns haben
die Ubungen auch die vordere Bauchre-
gion im Blick, die nicht zu vernachlassi-
gen ist. Insbesondere die Ubungen 1 und
3 des Programms aktivieren die Bauchre-
gion, pressen sanft die Verdauungsorgane
der Bauchhohle, tragen dort zur Entspan-
nung bei und wirken nervésen Zustinden
entgegen. Weiterhin ist, bei Aufrechter-
haltung eines flieflenden Atems, auch die
Atemmuskulatur gefragt. Die Arbeit gegen
Atemwiderstidnde bei Bauchpressung be-
wirkt eine befreitere und tiefere Atmung
bei Aufl6sung der Position.

Zuletzt erfolgt in entspannt aufrecht ste-
hender Position das Nachsptiren.
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Das Programm auf einen Blick

Die Tabelle zeigt Innen im Uberblick alle sechs Ubungen des Programms fir den
unteren RUcken, deren Ziele und die Empfehlungen fUr deren Dauer.

Ubungen

Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, sollten Sie die folgenden Hinweise fiir Thr Training

beachten:

@ Bei Riickenproblemen, insbesondere
Problemen mit der Lendenwirbelsiule,
sollten Sie die Ubungen mit Ihrem Arzt
oder Physiotherapeuten abklédren.

@ Wichtig ist, dass sie auf keinen Fall in
Unwohlsein oder gar Schmerz hineinar-
beiten. Bei einer akuten Problematik oder

z.B. einem noch nicht allzu lange zurtick-
liegenden Bandscheibenvorfall sollten die
Ubungen nur unter vorheriger Abklirung
mit dem Arzt oder Physiotherapeuten
durchgefiihrt werden.
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Wirbelsdule erspuren

Erfahren Sie die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsdule.

B Nehmen Sie eine sitzende Position ein
und stellen Sie die Beine hiiftbreit auf. Las-
sen Sie die Schultern entspannt, die Arme
hdngen locker nach unten.

B Atmen Sie ein. Dann beugen Sie ausat-
mend den Oberkorper so weit nach vorne
und unten, wie es lhnen moglich und an-
genehm ist. Einatmend rollen Sie, mit der
Lendenwirbelsaule beginnend, Wirbel fiir
Wirbel den Oberkdrper wieder auf.

M Sie sind jetzt wieder aufgerichtet. At-
men Sie tief ein und aus.

RUcken strecken

B Jetzt wiederholen Sie die Ubung mehr-
mals.

M Vielleicht kénnen Sie beim Vorwarts-
beugen den Oberkorper auf den Ober-
schenkeln ablegen. Achten Sie darauf, dass
Kopf und Arme entspannt und locker nach
unten hangen.

B Beim Einatmen spiiren Sie nach, wo Sie
in der Wirbelsdule beweglich sind und wo
unbeweglich.

B Kommen Sie abschlieffend wieder in
eine aufrechte Haltung.

Fordern Sie eine aufrechte Kérperhaltung und stdrken Sie die dazugehdrige

Muskulatur.

I Stellen Sie sich aufrecht und hiiftbreit
hin. Driicken Sie die Fiif3e fest in den Boden
und spannen Sie die Bauchmuskeln an, so-
dass der Riicken gerade bleibt. Beide Arme
héngen seitlich am Kérper nach unten, die
Handflachen zeigen nach hinten.

I Einatmend strecken Sie nun den rech-
ten Arm iber den Kopf nach oben, die
Handflache weist nach vorne. Ausatmend
fiithren Sie jetzt den rechten Arm wieder
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nach unten und gleichzeitig den linken nach
oben. Wiederholen Sie diese Bewegung
mehrmals in flieRendem Wechsel. Ziehen
Sie sich dabei jedes Mal lang und strecken
Sie sich mithilfe der Arme iiber die gesamte
Lange des Riickens.

I Schitteln Sie abschliefRend Ihre Schul-
tern und Arme aus.
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Den Oberkdrper nach vorne und unten beugen. Dann, beginnend mit der
Lendenwirbelsdule, langsam und bewusst Wirbel for Wirbel aufrichten.

~

Die Arme im Wechsel
Uber Kopf strecken und
dabei Bauch- und GesaB-
muskeln anspannen.
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