


KORPERTHERAPIE

Fehlhaltungen
lo0sen und
Beschwerden
lindern

TEXT: BABETT WAGNER

Die Ursachen von Beschwerden in der
Schwangerschaft, wihrend der Geburt und
in der Stillzeit konnen Teil eines Teufels-
kreises sein, der schon vor der Schwanger-
schaft und oft auch unbemerkt beginnt.

In dieser besonderen Belastungssituation
verstiirken sich die Beschwerden héufig,
sie miissen aber keinesfalls akzeptiert
werden. Die auftretenden Beschwerden
konnen erkannt und mit der Korpertherapie
nach Dr. Pohl gezielt behandelt werden.
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ie Pohltherapie kann zur Pra-
vention von Beschwerden in der
Schwangerschaft — oft abgetan
als typische Schwangerschafts-
beschwerden — wéhrend der
Geburt und in der Stillzeit beitragen. Meiner
Erfahrung nach verringert sich damit zum ei-
nen die Notwendigkeit fiir medizinische Inter-
ventionen wiahrend dieser Zeit und durch die
individuelle Vorbereitung der Frauen auf die
Geburt steigt zum anderen die Chance auf eine
selbstbestimmte, natiirliche, schmerzarme und

angstfreie Geburt.

Alternative Behandlung ohne
Medikamente

Die Pohltherapie ist eine die Schulmedizin ergdn-
zende, medikamentenfreie und manuelle Thera-
pie, mit der chronische Schmerzen, funktionelle
Storungen, Bewegungsstorungen, Missempfin-
dungen und Atemstoérungen behandelt werden
konnen. Haufig lasst sich organmedizinisch kein
Befund erheben und die betroffenen Frauen ha-
ben einen sehr langen Leidensweg hinter sich,
daihre Beschwerden hdufig als psychosomatisch
oder austherapiert gelten.

Diese Beschwerden konnen sowohl durch Fehl-
haltungen im Alltag und die dadurch dauerhaft
kontrahierte Muskulatur begriindet sein, als auch
durch Verletzungen und Unfélle sowie durch

Verletzungen wiahrend der Geburt entstehen.
Beschwerden durch Fehlhaltungen im Alltag
koénnen sich mit fortschreitender Schwanger-
schaft verstirken, beispielsweise durch das zu-
nehmende Gewicht des Kindes. Es konnen aber
auch bei der Geburt Verletzungen auftreten, die
noch Monate oder Jahre nach der Geburt starke
Beschwerden auslésen kénnen.

[ y
Muskeln bewegen die Knochen in den Gelenken ﬂ {
)'H -
4 L SN
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Unbewegliche Strukturen

aufspiiren und lockern

Ursache solcher Strukturen sind oft unbewegliche,
zu feste Muskeln, Faszien und die sehnigen An-
sitze sowie das ebenfalls zu feste, unbewegliche
Bindegewebe der Haut und Unterhaut, die dadurch
bei der Geburt nicht mit der notwendigen Bewe-
gung mitgehen und somit Schaden davontragen
kénnen. Schmerzhafte und unbewegliche Stellen
im Muskelverlauf und Bindegewebe lassen sich
durch Palpieren feststellen. Diese Bereiche lassen
sich nicht gut bewegen, denn sie sind nicht elas-
tisch sondern fest. Durch diese Unbeweglichkeiten
konnen vielfdltige Beschwerden entstehen, wie
etwa ein Lymphstau, verschiedene Schmerzen
oder Missempfindungen. Mit der Pohltherapie
behandle ich diese unbeweglichen Strukturen,
versuche sie zul6sen und in Bewegung zu bringen,

um so wieder Beschwerdefreiheit zu erlangen.

Beschwerden positiv beeinflussen

Die Pohltherapie verwendet unterschiedliche
ineinandergreifende Methoden, wie Schmerz-
punktbehandlungen (Myogelosebehandlung),
spezielle Bindegewebsbehandlungen, Pandi-
culations, Kérperbewusstseinstraining, sen-
somotorische Ubungen und das Erlernen von
Selbstbehandlungen. Die Beschwerden miissen
also nicht ertragen, sondern kénnen durchaus
positiv beeinflusst werden.

Beschwerdebilder wéhrend

der Schwangerschaft

Die haufigsten Beschwerden in der Schwanger-
schaft resultieren aus unbeweglichen, zu fes-
ten Ricken- und Nackenmuskeln, Muskeln der
Oberschenkelinnenseite, des Beckenbodens, der
Bauchmuskeln, des Zwerchfelles, der Zwischen-
rippenmuskeln und der Brustmuskeln, aber auch
der Waden- und Fufsmuskeln.

Ein unbeweglicher und fester, aus der Gewohn-
heit heraus permanent eingezogener Bauch und,
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< Gemeinsame Arbeit der langen Riickenmuskulatur,
langen geraden Bauch- und schragen Baumuskulatur
bei der aufrechten Kérperhaltung
einer hochschwangeren Frau.

(Martius, 1943)

Musculus
longissimus dorsi

(langer Rickenmuskel) Musculus rectus abdominis

(gerader Bauchmuskel)

Musculus obliquus
externus abdominis
(duBerer schrager Bauchmuskel)

Musculus obliquus
internus abdominis
(innerer schrager
Bauchmuskel)
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damit verbunden, unbewegliche Bauchmuskeln,
konnen in der Schwangerschaft zu Schmerzen
und Beschwerden im gesamten Bauchbereich
flihren. Die Beschwerden resultieren hiufig aus
einem Fehlhaltungsmuster, das in der Pohlthe-
rapie Stoppmuster genannt wird. Gemeint ist
hiermit eine nach vorne gebeugte Haltung in
unterschiedlicher Auspriagung, die dazu beitragt,
dass die gesamte Vorderseite Giber Brustkorb
und Bauch verkirzt und unbeweglich ist. Die
Atmung wird dadurch eingeschrankt und unter
anderem der grofse gerade Bauchmuskel sowie
die Zwischenrippenmuskulatur dauerkontra-
hiert. Durch die eingeschridnkte Atmung kénnen
Stimmungstiefs und Panikattacken entstehen,
aber auch Sodbrennen, Oberbauchbeschwerden,
Ubelkeit, Schmerzen an der Symphyse, Blasen-
probleme, Harndrang und Riickenschmerzen.

Fehlhaltungsmuster korrigieren

fir mehr Beweglichkeit

Bei ausgepragtem Stoppmuster und zu festem
Bauchbindegewebe drehen sich die Kinder im
Bauch héufig nicht rechtzeitig in die richtige
Position oder die Frau empfindet ihren Bauch
aber auch die Briiste als zu gespannt, eng und
prall; Risse im Bindegewebe des Bauches oder der
Brust konnen die Folge sein. Diese Beschwerden
entstehen nicht durch zu , schlechtes” sondern
durch zu festes, unflexibles Bindegewebe, wel-
ches mit dem Anschwellen des Bauches oder der
Briste nicht mithalten kann und reifst. Lost man
dieses, ist die Atmung wieder fliissiger, die Stim-
mung hebt sich und die Beweglichkeit ist wieder
grofser, die Frau fihlt sich dadurch freier, geht
aufrechter und die Beschwerden verschwinden.
Diese vorgebeugte Haltung kann andererseits
auch Schmerzen in der Brust ausldsen, wenn zum
Beispiel die kleinen und grofsen Brustmuskeln
dauerkontrahiert sind. Brustschmerzen kénnen
meiner Erfahrung nach auch aus dem Zwischen-

rippenmuskelbereich, dem musculus serratus

anterior, der etwas unterhalb der Achselhdhle
entspringt und auf den Rippen nach vorn zieht,
entstehen. Selbst der musculus terres major und
der musculus terres minor, die an der dufderen
Schulterblattkante zum Oberarmknochen verlau-
fen, konnen Brustschmerzen in Schwangerschaft
und Stillzeit auslosen.

Eine Dauerspannung in den Muskeln der Ober-
schenkelinnenseite, etwa durch dauerhaftes,
angewohntes Uberschlagen der Beine im Sitzen
(auch Stoppmuster), kann beispielsweise im letz-
ten Drittel der Schwangerschaft zu Symphysen-
schmerzen und Spannungen an der Oberschen-
kelinnenseite und damit auch in diesem Bereich
zu Rissen im Bindegewebe fiithren.

Selbst nicht nachgebende Mutterbdnder konnen
Beschwerden auslésen, die unter Umstédnden
schon vor der Schwangerschaft durch Fehlhal-
tungen unbewusst ,antrainiert” wurden. Das
runde Mutterband, ligamentum teres uteri, zieht
zum Beispiel von der Gebarmutter zu den grofsen
Schamlippen und kann dort Schmerzen oder
Missempfindungen auslésen, wenn diese nicht
nachgeben konnen. Die daraus resultierenden
Beschwerden reichen von Missempfindungen,
wie Stechen, Kribbeln und Taubheitsgefiihlen,
bis zu starken Schmerzen.

Wenn eine Frau hingegen dauerhaft im Hohlkreuz
sitzt oder mit durchgedriickten Knien steht (Start-
muster), sind die Beschwerden etwas anders ge-
lagert —dann kénnen beispielsweise Schmerzen
im unteren Riicken durch ein nach vorn gekipptes
Becken und den damit dauerhaft angespannten
Psoasmuskel entstehen. Ein dauerhaftes Sitzen
im Hohlkreuz vor den Sitzbeinen kann zum Bei-
spiel zu Beckenboden- und Blasenbeschwerden
fihren.

Unterscheidung zwischen Stopp-,
Start- und Traumamuster
In der Pohltherapie unterschieden wir im Wesent-

lichen die oben beschriebenen Fehlhaltungs-
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muster, das Stopp- und Startmuster. Bei Verdre-
hungen und Neigungen sprechen wir von einem
Traumamuster. Haufig liegt eine Mischform dieser
Fehlhaltungsmuster vor.

Im Verlauf der Schwangerschaft konnen sich die
eingenommenen Fehlhaltungsmuster verstarken.
Die Anlage zu den Fehlhaltungsmustern, wie
dem Stoppmuster, besteht meist schon vor der
Schwangerschaft. Diese individuell eingenom-
menen Fehlhaltungsmuster gilt es zu erkennen,
die Beweglichkeit wiederherzustellen und den
Atem zum FliefSen zu bringen, um so Beschwer-
defreiheit zu erreichen. Daherist vor Beginn der
Therapie eine genaue Anamnesearbeit wichtig.

Hormonelle Stérungen abklaren

Die hormonelle Lockerung der verschiedenen
Strukturen ist bei gesunden Frauen ohne hormo-
nelle Stérungen fiir gewdhnlich nicht schmerz-
haft. Verschiedene hormonelle Stérungen und
Mikrondhrstoffmangel kénnen Muskel- und
Bindegewebsverspannungen begiinstigen. Bei
Beschwerden im Bewegungsapparat empfehle
ich daher stets dies vor, spadtestens aber in der
Schwangerschaft zu berticksichtigen und griind-
lich abzukléren.

Es lohnt sich, beispielsweise bei Problemen
mit Bindegewebe und Muskulatur, aufser dem
Schilddrisenwert TSH auch die freien Werte
bestimmen zu lassen, denn da der TSH in der
Schwangerschaft durch das Schwangerschafts-
hormon HCG gedriickt wird, ist er alleine nicht
aussagekraftig.

Eine auch nur leichte Unterfunktion der Schild-
driise kann zu enormen Muskelverspannungen
und anderen Problemen fithren. Da der Mikro-
nahrstoffbedarf in der Schwangerschaft steigt
lohnt es sich auch darauf einen Blick zu werfen.
Ich habe es schon erlebt, dass ein geringer Man-

Inkorrekte (Stoppmuster) und korrekte Ausrichtung
des menschlichen Kérpers in stehender Haltung
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gel enorme Beschwerden im Bewegungsapparat
auslosen kann und das allgemeine Wohlbefinden
dadurch beeintrdchtigt wird, zudem héngt die
Entwicklung des Kindes davon ab und es lohnt

sich hier genauer hinzuschauen.

Vorbereitung des Dammes

in Selbstbehandlung

In meiner Praxis hat es sich bewéhrt, den Frauen
eine Selbsthehandlung fiir den Damm beizubrin-
gen. Meist beziehe ich die werdenden Viter mit
ein und somit entsteht eine noch engere Bindung
der Eltern zum Kind. Die Selbstbehandlung stim-
me ich auf die vorhandenen Beschwerden der
Frauindividuell ab. Durch die Selbstbehandlung
bekommen die Frauen mehr Verstdndnis fir den
eigenen Kérper und bauen dadurch Angste ab. In
der Pohltherapie verzichten wir auf das Dehnen,
daein gedehnter oder sogar tiberdehnter Muskel
die Angewohnheit hat, sich nach der Dehnung
fester zusammenzuziehen als vorher, was zu
Beschwerden fithren kann. Wir bringen also
unbewegliche Strukturen generell wieder in die
Bewegung, wie beispielsweise die Strukturen des
Dammes, beziehungsweise des Beckenbodens.
Ich behandle den Frauen vor der Geburt die Mus-
kulatur des Beckenbodens von aufsen, zusétzlich
das Bindegewebe des Dammbereiches. Es besteht
keine Gefahr, dass durch die Behandlung in dem
Bereich Wehen oder Ahnliches auslést werden
konnen. Ich habe im Gegenteil schon erlebt, dass
sich bei Frauen zum Ende der Schwangerschaft
hin ein deutliches ,,Ziehen“ aufléste, nachdem
die Atmung wieder durch einen nun lockeren
Unterbauch und Beckenboden fliefsen konnte.

Beschwerdebilder bei der Geburt

Wéhrend der Geburt kénnen Strukturen, die
vorher schon fest und unbeweglich waren, durch
die enorme Belastung Schaden tragen. Dies kann
zum grofsten Teil vermieden werden, wenn alle

geburtsrelevanten Gewebe vor der Geburt ge-
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lockert und in Bewegung gebracht werden. Die
durch das Senken des Kindes beanspruchten
Bédnder reagieren auf weiter aufsenliegende
Strukturen. Nicht nur die innenliegenden Biander
und Muskeln haben einen Einfluss auf die Geburt,
sondern auch die Muskeln der Oberschenkel-
innenseite, die Adduktoren. Sie haben einen gro-
fsen Einfluss daraufwie die Austreibungsphase
verlduft. Meiner Erfahrung nach hat sich gezeigt,
dass die dufseren Strukturen einen Einfluss auf
die inneren haben. Wenn die dufseren Strukturen
beweglich und locker sind, reagieren auch die
inneren ein Stiick weit darauf.

Neigt die Frau in Stresssituationen zum Zusam-
menpressen der Zihne, Knirschen oder Halten
des Kiefersin einer bestimmten Position, macht
sie dasvielleicht auch unter der Geburt, was unter
Umsténden zu einer unnotig beschwerlichen
Geburt fihren kann, da der Muttermund aufdas
Zusammenpressen reagiert.

Dartiber hinaus kann mit einem zusammen-
gepressten Mund und zusammengekniffenem
Gesicht nicht tief und locker geatmet werden. Eine
tiefe, lockere und vor allem angstfreie Atmung
istaber unerlésslich fir eine flissige, méglichst
schmerzarme Geburt —daher miissen in diesem
Zusammenhang zusétzlich die Kaumuskulatur
und das Bindegewebe dariiber berticksichtigt
und behandelt werden.

Beschwerdebilder wahrend der
Stillzeit

Falls es bei der Geburt zu einem Dammriss
oder einer Narbe durch einen Kaiserschnitt ge-
kommen ist, verursachen diese Narben haufig
Missempfindungen wie Kribbeln, Ziehen oder
Taubheitsgeftihle, aber auch Schmerzen und
Beschwerden beim Geschlechtsverkehr. Mit
der Pohltherapie besteht, nach Abschluss des
Wochenbettes, eine sehr gute Moglichkeit das
gerissene oder gendhte Gewebe zu behandeln,
aufserlich wie auch vaginal oder rektal.

Selbst dltere Kaiserschnittnarben konnen noch
nach Jahrzehnten Probleme verursachen und
zum Beispiel zu Blasenproblemen durch eine
eingeschriankte Atmung fiihren.

Ein bei der Geburt tiberdehnter Beckenboden
kann sich nach der Uberdehnung fester zusam-
menziehen, als er es vorher war und durch diese
Unbeweglichkeit die Atmung einschranken —und
zum Beispiel zu Inkontinenz fiihren. Nicht selten
vorkommende Rectusdiastasen lassen sich haufig
positiv beeinflussen.

Beschwerden beim Stillen, wie Riickenschmerzen
oder Nackenbeschwerden durch die vorgebeugte
Haltung, oder Schmerzen in der Brust, lassen
sich giinstig beeinflussen. Selbst bei Mastitiden
kann durch das Lockern des Bindegewebes der
Lymphfluss verbessert und somit die Heilung
unterstiitzen werden. Auch der Milchfluss ldsst
sich hédufig verbessern, wenn das Brustbinde-
gewebe und die Brustmuskeln wieder locker und
beweglich sind.

Grundsétzlich sollte darauf geachtet werden,
dass beim Stillen eine lockere und aufrechte
Haltung eingenommen wird und sich die Mutter
nicht zu sehr Richtung Kind beugt. Stattdessen
sollte das Kind, zum Beispiel mit Kissen, so ge-
lagert werden, dass sich aufbauende Beschwer-
den vermeiden lassen. Meiner Erfahrung nach
erleben die Frauen durch die Pohltherapie und
eine individuelle Begleitung diese besondere
Zeit sehr positiv und sind dankbar fiir diese
Unterstitzung.

Eine Therapeutenliste finden Sie unter:
www.pohltherapie.de

Kontakt zur Autorin:
Babett Wagner
Heilpraktikerin
HorwarthstraBe 51
80804 Minchen
www.babettwagner.de
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