Arbeit mit Erwachsenen, die unter chronischen Schmerzen leiden

Wolfgang Soost

Nach einer ca. 12 Jahre dauernden Ruckenschmeezkalvis hin zur Berufsun-
fahigkeit, lernte ich Zilgrei durch Bernhard Leulkednnen. Mit Hilfe der Zilgrei
Selbstbehandlungen wurde ich sofort gesund umdisi heute sieben Jahre da-
nach schmerzfrei. Fasziniert durch diese Erfahrungge ich selber Zilgreilehrer,
da ich mich beruflich neu orientieren muf3te.

Die Selbstbehandlungsmethode Zilgrei wurde vo206alahren von Adriandillo
und dem Dr. der Chiropraktiker Ha@s eising entwickelt, und findet Anwendung
bei :

— Schmerzen der Gelenke (z.B. Hifte, Kiefer, Wirbelsi

— Muskelverspannungen

— Erkrankungen und Einschrankungen des BewegungsappaArthrose,

Arthritis, rheumatisch - gichtiger Formenkreis)

— Kopfschmerzen und Migrane

— Atembeschwerden

— Strel3schaden, Nervositat, Schlaflosigkeit

— Verdauungsbeschwerden

— Herz-, Kreislauf- und Durchblutungsstérungen
Die Zilgrei-Technik besteht aus der gezielten Kamalion bewul3ter Atmung mit
einfachen Koérperbewegungen, und ist einfach aeler

Intensive Therapieerfahrungen mit rezeptiver Mumsakapie wahrend einer pri-
martherapeutischen Mannergruppe regten mich dazteaeptive Musiktherapie
auch in meinen Zilgreikursen einzusetzen :

Nach einigen Zilgrei-Selbstbehandlungen ruhten sleh Teilnehmer aus, und
lauschten z.B. einem Klavierkonzert von Mozart.

Im anschlieBenden Austausch Uber das Erlebte, tigenten sie ihre schmerz-
verursachenden Lebensumsténde. In dieser entspalim@sphére konnten diese
dann ndher angeschaut und nach Lésungen geseatdmw

Wahrend eines Zilgreikurses im einem Mutter-KindAdkaim erhebt sich eine Frau nach der Mu-
sikeinheit ruckartig vom Boden und berichtet ganfgaregt, daf sie jetzt wisse, warum sie andau-
ernd mit solchen Riickenschmerzen herumliefe. Imevgierade klar geworden, wieviel Wut sie
eigentlich spilre, wenn sie sich nur erlauben wigdenal hinzufihlen.

Je mehr Raum ich fur die Reflexion gab, desto ntlelimatisierten die Teilneh-
mer den Zusammenhang zwischen ihren korperlichdmagkungen und ihrem
psychischen Befinden.

Wéhrend eines Zilgreikurses, an dem hauptsachlatieen mit chronischen Rickenschmerzen
teilnehmen, berichtet in der 2.Woche eine 26-jahrigilnehmerin, die an starker Migrane und
immer wiederkehrenden Schwindelanféllen leidetsei8eschwerden weg seien verschwunden,
dafiir aber spire sie jetzt Schmerzen im Lendenikigbeich. Ich frage, ob sie diese Schmerzen
auch ,wegmachen“ mochte, oder ob sie sich voestelann, dall Schmerzen auch einen Sinn
haben kdnnen. Sie antwortet darauf hin, dal siandauch schon gedacht habe, und beschreibt
ihre Lebenssituation : Gerade hat sie mit ihrem Maten sie viel zu frih geheiratet habe, hoch
verschuldet ein Haus gebaut und muf3te ihre Halbtalys auf eine volle Arbeitsstelle ausdehnen.
Irgendwann in dieser Zeit hatten dann die Beschereftegonnen. Als ich ihr zugebe, dal3 mir bei
einer solchen Belastung auch schwindelig werdem&iind mir die ganze Gruppe zustimmt, sagt
sie, daf3 es so nicht weitergehen kann. Wochenrspétiehtet sie von einer geplanten Paarthera-
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pie, von der Umschuldung, und der dadurch mégjehordenen Arbeitszeitverkirzung. Aber vor
allem erzahlt sie, dafd sie nun beschwerdefreifsedieser Gruppe fallt mir besonders auf, daR die
Teilnehmer noch lange bei Minusgraden vor der Bratéhen, und sich angeregt unterhalten. Fir
Ruckenschmerzpatienten ist dies ungewohnlich, Vegijes Stehen Schmerzen verursacht. An-
scheinend hat sich hier etwas Wesentliches vertitdeffnung ist in den sonst so schmerzgeplag-
ten Gesichtern zu sehen.

,Hoffnung ist verliebt in das Gelingen“ (Loos 1986)

Musiktherapie Zilgrei
Musikeleben Muskelbewegung/Muskeltonus
Corti-Zellen Muske*spindeln
Skelett

Nervepsystem

Gehirn
(Limbisches System)

/Zensor‘
Gedachtni /

kognitive
Verarbeitung

Der im Limbischem System des Gehirns ankommende Wied mit im Gedé&acht-
nis gespeicherten Erfahrungen verglichen, und, weamnicht mit bedrohlichen
Inhalten assoziiert wird, ist die kognitive Verathag mdoglich und Neues, viel-
leicht Unbekanntes kann gelernt werden.

Die Musiktherapie kann den Zensor umgehen und egesohiitzten und gefahrlo-
sen ,Raum® herstellen, in dem gespeicherte Traumadearbeitet und zu neuen
Verhaltensmustern geflihrt werden. Seelische Venhgfzn brauchen nicht mehr
abgewehrt werden und als somatische Ausdruckssyngprscheinen, sondern
konnen reflektiert und integriert werden.

Der Zilgrei - Lehrer und Psychotherapeut WolfgangllWeg beschreibt Aus-
druckssymptome folgendermal3en :

.lhnen liegt ein ungeldster zwischenmenschliched umnerseelischer Konflikt
zugrunde (immer beides zugleich!). Es ist moglat#? solche Konflikte erst rela-
tiv kurze Zeit bestehen. In der Regel haben jedasih ganz gegenwartig ablau-
fende Konflikte eine lange Vorgeschichte, und digehorigen Ausdruckssym-
ptome haben sich bereits fest etabliert. Die K&t#liselbst sind den Patienten
meist nicht einmal bewul3t; die Symptome sind daerethzigen fal3baren Mani-
festationen des Konflikts. Oft 1a3t sich aber aaas dhuskuldren Verspannungen
direkt ablesen, welcher Art der Konflikt ist. Sankesich z.B. verdrangte und fest-
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gehaltene Wut in Muskelverspannungen im BereichAdere oder/und im Schul-
tergurtel einen korperlichen Ausdruck suchen. Demegen ,sitzt die Angst im
Nacken*, der Dritte ,geht unter einer schweren taden Vierten ,tragen die
Beine nicht mehr, und wem ,etwas an die Nierentgekiagt meist auch Uber
schmerzhafte Verspannungen in der Lendenwirbelsaule

Patienten, die an solchen psychosomatischen AussBymptomen leiden, rih-
ren, wenn sie Zilgrei machen und die Symptome do$am beginnen, auf zweier-
lei Art und Weise an ihren Konflikt : einmal durdire Tiefenatmung, mit der sie
die versteckte Angst freisetzen, zum anderen ddieAuflésung des Symptoms
selbst, weil sie dadurch dem Konflikt den zwar séglenden, aber nonverbalen
Ausdruck entziehen. Beides zusammen bewirkt, daihdere Druck ansteigt und
den versteckten Konflikt dem Bewul3tsein nahe brir{@©89, 29-30)

Die Informationen der Muskelspindeln werden vom hischen System genau Korperwahr-
so verarbeitet wie Informationen, die von den Gadilen des Gehors ausgehen. nehmung
Muskelverspannungen, die friher einmal einen Siatteh, sind wie seelische
Verletzungen in den ,Gedachtnisbanken” des Gelgaspeichert.

In der ebenfalls ,geschitzten* Zilgreiposition wéhd der Selbstbehandlung,
bekommt das Nervensystem die Mdglichkeit zu lerrdda, bisherige Schonhal-
tung aufzugeben.

Fehlhaltungen der Wirbelséule, die durch einsekiggperbelastungen entstanden
sind und mit ihren negativen Einwirkungen den gdean©rganismus belasten,
konnen aufgelost werden, wenn der standig angetpamnskel die Moglichkeit
erhalt, wieder seinen Ruhetonus zu erreichen. Nachnach kann so der Orga-
nismus sein naturliches Gleichgewicht wieder héeste

Nach einer Selbstuntersuchung wird die schmerzbhdkulatur in die Gegenpo-
sition (Zilgreiposition) zur Schmerzrichtung (syraptauslosende Position) ge-
bracht und in einem bestimmtem Rhythmus geatmet.NDuskelspindeln haben
jetzt geniigend Zeit, ihre Informationen mit dem @elauszutauschen. In dieser
entspannten Position kann die normale Durchblutuiegler stattfinden und saure
eingelagerte Schlackestoffe kbnnen ausgeleitet emerdnschlieend fuhlt der
Patient nach, ob sich an seinen Beschwerden g@&awlert hat, und das Gehirn
bekommt wieder die Méglichkeit Veranderungen zuéer.

Durch diese Aufmerksamkeit kommt es zur Neuorgdioisam Nervensystem.
Es werden die kdrpereigenen SelbstheilungskrafteghnDieses Hinfuhlen fihrt
zu einer sehr intensiven Selbstwahrnehmung und mitdzZilgrei scheinbar ne-
benbei gelernt.

Gertrud Katja Loos vertritt die Auffassung:

~Korperwahrnehmung sollte nicht einer Behandlungzhgefligt werden, sondern
muld Bestandteil jeder Therapie sein.” (1996, 18 nennt zwei Grundmotive,
.die ihr die Erganzung der Musiktherapie mit Kongahrnehmung wichtig er-
scheinen lassen. Einmal gibt es keine Musik ohrteiBging des Korpers, weder
beim Austiben noch beim Wahrnehmen und Erleben,danaus ergibt sich das
zweite Motiv : Die Trennung von Psyche und Soméataeich in der Musikthera-
pie zu tragen, wo sie den unglaubwirdigsten PlatzMusik ist Synthese, Integ-
ration, Verschmelzung von Korper und Seele in derg¢€istigung. Korperliche
Selbsterfahrung (in der Musik- und allen anderéer@pien) als Erganzung (das
heil3t : zur Wiederherstellung des Ganzen) in déraBdlung psychisch gestorter



Zwerchfell-
atmung

Menschen ist eine Forderung unserer Zeit. Die Kdepellichkeit zu Uberwinden
ist das Gebot gleichermal3en fir Patienten wie fiardpeuten.”(1986, 202)

Als ich einmal die Zilgrei-Selbstbehandlungs-Metbad einer psychiatrischen
Tagesklinik vorstellte geschah folgendes :

Patienten und Mitarbeiter probieren einige Selldsbdlungen aus. Es entsteht eine geldste Stim-
mung und ein Patient, der standig Uber Rickensdeneklagt, fragt mich, ob es méglich ware,
jetzt auf den Instrumenten zu improvisieren. Sedchmerzen seien wie verflogen und er hatte
Lust, einmal so glucklich, statt wie sonst so tigguzu musizieren. Die anderen Teilnehmer sind
einverstanden, und es entsteht eine intensive lirgieovisation, die spater den Titel Freudentau-
mel tragt.

Danach war mir und den Mitarbeitern der Tagesklkide, dal’ Zilgrei in das Wo-
chenprogramm aufgenommen wird. So entstand eirgrezit Gruppe, die sich
wochentlich trifft. Wenn es nétig war, fuhrte ichch Einzelschulungen durch.
AuBerdem wurden die Ubungen als Korperarbeit feBéstandteil der Musikthe-
rapiestunden.

Einige Wahrnehmungsiibungen nach Zilgrei findendmrh Boden liegend statt,
um sprichwortlich mehr tragfahigen Bodenkontaktbmkommen, einige sitzend
bzw. stehend; einige sprechen die in Ungleichgemacheitenden Gehirnseiten
an, so dalR quélendes Denken zur Ruhe kommen kahKanperwahrnehmung
stattfindet. Durch das Atmen in den Bauchraum koremizur Wiederbelebung
der natirlichen Zwerchfellatmung. Mit ihr kann died3tmogliche Sauerstoff-
menge umgesetzt werden, was zu einer Anregung esmmjen Stoffwechsels
fuhrt.

Eine gute Zwerchfellatmung wiederum bewirkt Mikral@gungen entlang der
gesamten Wirbelsdule. Dies bedeutet eine standagsafe, wenn man bedenkt,
daf’ wir bis zu 30000 mal in 24 Stunden ein- uncgmen.

Den Patienten fallt das Erlernen der Zwerchfellaighuoftmals schwer, gerade
weil viele sich angew6hnt haben, die Luft vor lavaegst, Not und Schreck an-
zuhalten. Immer wieder weinen Patienten, wenn imeriges Durchatmen wie-
der mdglich ist. Freies Atmen ist aber erst moglwenn sich die gesamte Kor-
permuskulatur entspannt hat und im Gleichgewidht3shlief3lich stellt sich die
natlrliche Zwerchfellatmung meistens von allein. &8 brauchen also keine be-
sonderen Atemubungen durchgefuihrt werden.

Die Zilgrei-Selbstbehandlungen benoétigen zwar defiiarung durch einen erfah-
renen Zilgrei - Lehrer, dartiber hinaus aber sirdesnfach zu lernen und auszu-
fuhren, in ihrer Wirkung unmittelbar vom Patientaachprifbar, schmerzfrei
durchzufihren und férdern die Eigenverantwortung Batienten (Hilfe zu
Selbsthilfe).
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