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... sie wollen nur helfen!

Eine erschreckende Umfrage unter Ersthelfern, durchgefiihrt
von der Ruhr-Universitdt in Bochum, ldsst uns alle authorchen.
Man befragte Notfallsanitdter und Rettungsassistenten, die ak-
tiv im Rettungsdienst tétig sind, wie sie den Umgang bei einem
Rettungseinsatz mit Angehdrigen, Nachbarn und Schaulustigen
beurteilen. Dabei schilderten 91 Prozent der Befragten, innerhalb
der letzten zwolf Monate Opfer von verbaler oder korperlicher
Gewalt geworden zu sein. Das kann doch nicht wahr sein! Die-
se Menschen riskieren oftmals ihr Leben, um anderen zu helfen,
welche schwer verletzt im Straflengraben gelandet sind oder sich
in einer lebensbedrohlichen Situation befinden und werden von
irgendwelchen offenkundig sich geistig in einem Ausnahmezu-
stand befindlichen Zeitgenossen in ihrer Arbeit gestort oder gar
behindert. Dieses Verhalten kann in keinster Weise toleriert wer-
den. Es ist meines Erachtens eine Zumutung und muss entschie-
den abgelehnt werden.

Der Gesetzgeber hat hier seiner Hoheitspflicht nachzukommen,
Rettungskrifte zu schiitzen und die Stérenfriede mit drakoni-
schen Strafen zu belegen. Jeder von uns in einer Notfallsituation
mochte, dass ihm zeitnah und effektiv geholfen wird. Jede noch so
unqualifizierte Unterbrechung des Rettungsvorganges kann unter
Umstidnden fiir den sich in Not befindlichen Menschen zu einem
zusétzlichen Risiko werden oder unter Umstanden gar sein Leben
gefdhrden. Ich weif3 wirklich nicht, ob diesen Rabauken die Trag-
weite ihres Verhaltens tiberhaupt bewusst ist. Handeln diese in
einem geistigen Ausnahmezustand herbeigefiihrt durch Alkohol
oder Drogen oder wollen sie sich nur aufbldhen, um bei anderen

Gerade im Notfall kann jede Sekunde Leben retten!

Schaulustige Gaffer sind nicht nur eine immense Behinderung fiir
die Arbeit der Rettungskrifte, sondern vielmehr auch eine Gefihr-
dung des verungliickten Menschen.

Hilfe kann in vielen Situationen des Lebens iiberraschend notig sein.
Wer nicht selbst helfen kann, organisiert schnelle Hilfe und trigt
damit das Notigste zur Lebensrettung bei.

als ,,dicker Maxe“ in Erscheinung zu treten? Aber auch 88 Prozent
der Feuerwehrleute sind laut dieser Studie schon attackiert wor-
den und kénnen ein Lied davon singen, mit welcher brachialen
Gewalt ihnen bei einem Rettungseinsatz entgegengetreten wurde.
Vornehmlich auf dem Weg zu einem Einsatz fingt meist schon
die ganze Misere an. Autos verbarrikadieren die Zufahrtwege und
bilden oftmals keine Rettungsgasse auf der Autobahn. Interes-
santerweise hat hier der Gesetzgeber reagiert, die Strafen hoch
gesetzt und siehe da: Es funktioniert!

Man fragt sich wirklich allen Ernstes: Muss denn jedes Mal der
Kniippel ausgepackt werden, ehe sich etwas in den Kopfen der
Menschen dndert? Wo bleibt der gesunde Menschenverstand?
Wurde der uns in den letzten Jahren im wahrsten Sinn fur All-
tagsdinge abtrainiert? Ich denke nicht. Die meisten Biirger unse-
res Landes verhalten sich vorbildlich, sind hilfsbereit und zuvor-
kommend.

Und auf Platz drei dieser Universitatsstudie kommen mit 80 Pro-
zent die Notarzte. Wir appellieren an alle Menschen unserer Re-
publik: Bitte geht verniinftig mit unseren Rettungskriften zum
Wohle aller um. Und vergessen Sie eines nicht: Es konnte auch
eines Tages Sie treffen!

(J,‘Qéx/&%mmw_

ENB-Einhefter XXXIV - April 2018

Herzlichst Thr



Vom Schattendasein ins Rampenlicht

Faszien: Der Schliissel
gegen Riickenschmerzen?

Daniel Otmar, Faszientherapeut

Sie sind derzeit in aller Munde: die Fas-
zien. Woran liegt das? Ein neuer Trend,
gutes Marketing oder nur Medienhype?
Keineswegs, denn bis vor wenigen Jah-
ren dachten Arzte, dass Faszien nutzlo-
se Verpackungsmaterialien im Korper
sind. Mittlerweile ist jedoch erforscht,
dass Faszien eine entscheidende Rolle
bei Schmerzen, Wohlbefinden, Beweg-
lichkeit und Leistungsfahigkeit haben.

Was sind also
diese ,Faszien”?

Der Begriff Faszie stammt aus dem La-
teinischen und bedeutet Band/Biindel.
Frither war die Faszie als Bindegewebe
bekannt und fand oft nur im Zusam-
menhang mit Cellulite Beachtung. Die-
se Einschrankung wird dem tats&chli-
chen Stellenwert dieses faszinierenden
Gewebes jedoch keineswegs gerecht.
Was genau konnen Sie sich also darun-
ter vorstellen?

Faszien sind sehr feine bis mehrere
Millimeter dicke Haute. Sie umbhiillen
netzartig Knochen, Muskeln, Organe,
Nerven und verbinden so alle Bestand-
teile des Korpers flexibel miteinander.
Insgesamt konnen die Faszien knapp
20 Kilogramm des gesamten Korperge-
wichts ausmachen. Faszien sind somit
rdumlich trennende und formgebende
Strukturen.

Im Grunde gibt es kaum eine Lebens-
form, die ohne diese elastischen Hiute
auskommt. Faszien bilden demnach die
Grundmatrix des Lebendigen.

Die meisten Menschen sind tiberrascht
zu erfahren, dass unser reichhaltigstes
Organ im menschlichen Korper nicht
die Haut, Augen oder Ohren sind, son-
dern unsere Muskeln mit deren umhiil-
lenden Faszien. Faszien sind durchzo-
gen mit Nervenendigungen und Rezep-
toren und konnen Schmerz vermitteln.
Rezeptoren sind Informationsgeber

und fiittern unser Gehirn mit einer Flut
an Sinnesempfindungen. Aus diesen
Griinden gehen Forscher mittlerweile
soweit, Faszien als ein eigenstidndiges
Sinnesorgan zu bezeichnen.

Faszien sind auch stark daran beteiligt,
wie beweglich wir sind. Eine gesunde
Faszie sorgt dafiir, dass Muskeln, Ner-
ven und Organe beweglich und zuein-
ander gleitfdhig bleiben. Stellen Sie sich
einmal vor, Sie tragen eine enge Jeans-
hose oder einen mafsigeschneiderten
Anzug. Sind Sie mit diesen Kleidungs-
stlicken nicht weit weniger beweglich
als mit der geliebten Jogginghose?

So konnen Sie sich auch Faszien vor-
stellen: Viele einzelne, iibereinander
liegende, geschmeidige Gewebsschich-
ten, die unabhingig voneinander und
tibereinander gleitféhig sein miissen. Ist
dies der Fall, geben sie uns die notige
Beweglichkeit. Genauso verhdlt es sich
mit der geliebten Jogginghose, die uns
den notigen Raum fiir Bewegung gibt.

Das Organ der Form

Die Natur nutzt das Prinzip von rdum-
lich trennenden und formgebenden
Strukturen als eine Art universellen
Bauplan. Falls Sie Fleisch essen, sind
Ihnen sicher die milchigen, weifien
Haute aufgefallen, die das Steak um-
hiillen und durchziehen. Wenn Sie ei-
ne Orange aufschneiden, sehen Sie das
gleiche Prinzip wie beim Steak. Diinne

Y. J Lo :

Haute, die die Orange durchziehen, sie
rdumlich teilen, zudem gleichzeitig al-
les miteinander verbinden und somit
den Orangen eine Form geben.

Wenn Sie im Biologieunterricht ein
menschliches Skelett in Lebensgrofie
vor sich sahen, konnten Sie erkennen,
dass eine Vielzahl von Schrauben das
Skelett zusammenhielt. Ohne diese
Schrauben wire das Skelett nur ein
Knochenhaufen. Im menschlichen Kér-
per sind es die Faszien, die alles zusam-
menhalten und unserem Korper eine
Form geben.

Das Tensegrity Modell (siehe Bild) zeigt
eindrucksvoll, wie die Zugspannung
der Gummis die Holzstibe zusammen-
hilt, wihrend diese sich nicht beriihren.
Das verleiht dem Modell sowohl eine
stabile wie flexible Form. Zusétzlich
werden die Holzstidbe von den Gummis
bei einem eventuellen Aufprall auf den
Boden geschiitzt.

Faszien halten auf die gleiche Weise
den menschlichen Kérper zusammen,
verleihen ihm eine flexible Form und
bewahren ihn vor Krafteinwirkung.

Verhirtete und
verklebte Faszien

Es gibt viele Faktoren, die Faszien ver-
kleben oder verhérten lassen:
¢ Flissigkeitsmangel
Stress
Bewegungsmangel
Erndhrung
Verletzungen
Mangelnde Korperwahrnehmung
Einseitige Bewegung
Narben infolge einer Operation

Auf die beiden Letzteren mochte ich de-
taillierter eingehen, da diese aus meiner
Sicht zwei der massivsten und oft iiber-
sehenen Faktoren sind.




Das Tensegrity-Modell: Eine vereinfachte Darstellung wie der menschliche Kdrper auf-
gebaut ist. Die Gummis (rot) stehen fiir die Faszien, die Holzstdbe fiir unsere Knochen.

Einseitige Bewegung

Der Astronaut landet mit dem Space
Shuttle, nach 6 Monaten im Weltall,
gliicklich auf der Erde. Die Tiir 6ffnet
sich und der Astronaut springt voller
Freude aus dem Raumschiff. Wirklich?
Nein!

In der Schwerelosigkeit beanspruchte
der Astronaut kaum Muskeln, sein Kor-
per passte sich exakt an und baute die
unnotigen Muskeln ab. Er konnte nach
dem Aufenthalt im Weltall das Space
Shuttle mit eigener Kraft nicht verlas-
sen, da seine Muskulatur fiir die Erd-
anziehungskraft zu schwach geworden
war. Worauf ich hinaus méchte ist: Un-
ser Korper ist ein Anpassungswunder
und fugt sich perfekt den Anforderun-
gen, die wir ihm geben, an.

Auf unseren modernen Lebensstil bezo-
gen, der viele Vorteile mit sich bringt,
ergibt sich somit ein grofier Nachteil.
Unser Alltag ist extrem nach , innen”
gerichtet und dadurch einseitig. Grof3-
tenteils spielt sich unser Alltag in einem
kleinen, immer gleichbleibenden Bewe-
gungsradius ab: Autofahren, Compu-
terarbeit, Kochen, Handy, Rasen mdhen
usw. Die meiste Zeit benutzten wir un-
sere Arme direkt vor unserem Korper.
Wenn wir uns aber ins Gedéchtnis ru-
fen, wie beweglich eine gesunde Schul-

ter sein kann, dimmert es uns.

Die Faszien der Schulter, Brust und Ar-
me werden nicht mehr flexibel benutzt
und unser Korper passt sich wie beim
Astronaut an und lasst Faszien verkle-
ben, verkiirzen und verharten. Man-
gelnde Bewegung ist gewiss ein Thema,
einseitige Bewegung aus meiner Sicht
ein noch viel groferes.

Narben infolge
einer Operation

Wir haben Faszien als feine Haute, die
sich in mehreren tibereinanderliegen-
den Schichten durch unseren Korper
ziehen, kennengelernt. Eine Operati-
onsnarbe kann der natiirlichen Bewe-
gung dieser Gewebsschichten entge-
genstehen und hemmen. Eine Narbe
verbindet dann mehrere Faszienschich-
ten miteinander und verhindert das an-
einander Gleiten jener Strukturen. Eine
Narbe kann durchaus mit den Jahren
immer dicker und wulstiger werden.
Prinzipiell lédsst sich sagen, dass Nar-
bengewebe gesundes Gewebe frisst.
Nerven, Rezeptoren und Nervenenden
verkleben sich mit der Narbe und er-
zeugen Schmerz, Taubheitsgefiihl, Ste-
chen, Brennen und Ausstrahlen. Des-
halb ist es enorm wichtig, diese Zeichen
zu erkennen und , krankhafte Narben”
zu entstoren.

Indirekte Spannung

Was daraus resultiert, nenne ich ,in-
direkte Spannung”. Die Faszien von
Schultern, Armen und Brustmuskeln
haben sich durch einseitige Bewegung
angepasst, sind verklebt und verhar-
tet. Die Narben hemmen somit die
Gleitfahigkeit und Lange von Faszi-
en. Jetzt iiben diese Strukturen einen
kaum wahrnehmbaren Zug aus. Kopf
und Schultern schieben sich nach vorne
und setzten die Riicken- und Nacken-
muskulatur indirekt unter Spannung.
Dies konnen Sie ganz leicht an sich
selbst testen: Setzen Sie sich aufrecht
hin. Lassen Sie ihren rechten Arm ent-
spannt neben sich héngen. Tippen Sie
nun mit der linken Hand leicht auf ihre
Nackenmuskulatur und spiiren Sie wie
hart und schmerzhaft dieser Muskel
ist. Schieben Sie nun ihre Schulter nach
vorne und spiiren noch einmal den
gleichen Muskel. Fiihlt er sich harter
und schmerzhafter an? Jetzt schieben
Sie ihre Schultern so weit nach hinten
wie Sie konnen. Wie sieht es jetzt aus?
Ist der Muskel weicher und weniger
schmerzhaft? Wie erklirt sich dieses
Phinomen?

Ich erkldre dies meinen Klienten gerne
an dem Beispiel von Pfeil und Bogen.
Der Bogen wird durch die Sehne unter
Spannung gesetzt und ermoglicht es,
einen Pfeil abzuschiefsen. Je kiirzer die
Sehne aber wird, desto mehr Spannung
baut sich im Bogen auf, die ihn sogar
zum Zerbersten bringen kann. Hat die
Sehne viel Lange und wenig Spannung,
dann entspannt sich der Bogen auto-
matisch. In unserem Korper brauchen
wir ein gesundes Mafi an Spannung,.
Sie richtet uns auf und ermoglicht eine
aufrechte Korperhaltung. Kippt diese
jedoch und einseitige Spannung ent-
steht, wird unser Korper versuchen,
dies zu kompensieren und andere, nicht
beteiligte Muskeln spannen sich indi-
rekt an. In der Fachsprache wird dieser
Vorgang als exzentrische Uberladung
bezeichnet, die dazu fiihrt, dass ein
Muskel unter Spannung arbeitet und
tiberlastet wird.

Vielleicht kennen Sie die tiblichen Sprii-
che: ,Sitz gerade!” oder ,Mach Dich
nicht so krumm!”. Wir versuchen dann
unser Bestes, brauchen aber extrem
viel Muskelkraft im Riicken, um halb-
wegs gerade zu stehen. Am Ende vom



Tag schmerzen genau diese Muskeln,
sind miide und tiberlastet. Der Grund
dafiir sind verklebte und angespannte
Muskeln, die uns in unsere gewohnte
Korperhaltung zwingen und uns dort
verharren lassen.

4 Phasen

Aus Meiner Sicht gibt es 4 Phasen von
verklebten Faszien, und die jeweils pas-
sende Moglichkeit Faszien zu losen.

Phase 1: Leichte Verklebungen, die
sich nur in einer kleinen Bewegungs-
einschrankung bemerkbar machen. Sie
erzeugen wenig bis kaum Schmerzen.
Hier hilft eine regelmafSige sportliche
Betdtigung wie: Schwimmen, Joggen,
Gymnastik oder Hanteltraining.

Phase 2: Verklebungen schrénken die
Beweglichkeit ein und erzeugen re-
gelmafig Schmerzen. Hier hilft: Yoga,
Dehnen, Faszientraining oder das Be-
nutzen von Faszienrollen.

Phase 3: Verklebungen, die sich tiber
mehrere Jahre angesammelt haben
und jeden Tag Schmerzen erzeugen.
Die Korperhaltung ist deutlich be-
eintrachtigt und der Gang wirkt steif.
Hier hilft eine Faszientherapie oder
Bindegewebsmassage sehr gut. Die
verklebten Faszien oder Narben wer-
den manuell gelost und gelockert. Die
Korperhaltung verandert sich positiv,
der Gang wird wieder geschmeidiger
und Schmerzen l6sen sich Schritt fiir
Schritt auf.

Phase 4: In dieser letzten Phase schla-
gen selbst manuelle Methoden nicht
mehr an. Schmerzen sind kaum noch
auszuhalten. Die verhirteten Faszien
klemmen beispielsweise Nerven ein.
Hier ist in den meisten Fillen eine
Operation der letzte Ausweg. In einer
Operation werden diese festen Gewebs-
schichten entfernt und Nerven freige-
legt, sodass sie ihre normale Funktion
wieder aufnehmen kénnen.
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Beispiel aus meiner Arbeit

Wie Sie im vorangegangen Abschnitt
gesehen haben, setzten die verklebten
Faszien von Armen, Schultern und
Brustmuskeln unsere Nacken- und
Riickenmuskulatur unter Spannung.
Jetzt fangt dieser Muskel an zu bren-
nen, verkrampft sich und schmerzt.
Unsere Schlafqualitit leidet und wir
bekommen evtl. noch Kopfschmerzen
oder Migrdne. Nun gehen wir zum
Arzt, Physiotherapeuten oder lassen
uns massieren. In den meisten Fallen
behandelt der Fachmann dann auch ge-
nau die Region, die wir als schmerzhaft
angegeben haben. Infolge der Behand-
lung reduziert sich der Schmerz, hdu-
fig jedoch nur kurzfristig. Der Nacken
ist nach einer Woche wieder steinhart,
brennt und schmerzt. Um eine langfris-
tige Entspannung und Entlastung si-
cherzustellen, kommen wir aus meiner
Sicht nicht drum herum, den ,,Blick”
zu erweitern und zu schauen, welche
Strukturen setzten die schmerzhaften
Muskeln unter Spannung,.

Um dies zu verdeutlichen, zeige ich Ih-
nen ein Bild aus der Arbeit mit einem
Klienten. Er litt unter Schulter und
Nackenschmerzen. Nach 3 Sitzungen
und 4 Wochen spiter veranderte sich
seine Korperhaltung massiv und seine
Schmerzen linderten sich zu 90%.

Auf der rechten Seite ist deutlich zu er-
kennen wie sein Hohlkreuz harmoni-
scher und weniger ausgeprégt ist. Der
Kopf ist ein Stiick nach hinten gekom-
men. Die Schultern haben sich nach

hinten und nach unten verschoben. Er
wirkt ein Stiick grofier und selbstbe-
wusster.

Ich habe mich bei diesem Klienten
hauptséchlich auf die frontalen Struk-
turen konzentriert und sie behandelt.
(Brustmuskulatur, Brustkorb, Zwerch-
fell, Hals, Arme und Hiiftbeuger)

Das Ergebnis ist, dass der Korper seine
natiirliche Mitte wiedergefunden und
sich neu ausgerichtet hat. Das aufrech-
te Stehen und gerade Sitzen fallt wie-
der leicht. Die Beweglichkeit steigt. Der
Klient kimpft nicht mehr gegen seine
,Handbremsen” im Kérper an und rich-
tet sich ganz nattirlich auf. Die Muskeln
werden entlastet und die Spannung im
gesamten System harmonisiert sich. Ein
Gefiihl von Leichtigkeit stellt sich ein
und Schmerzen bauen sich ab.

Daniel Otmar
Jahrgang 1982, ist
Faszientherapeut
und Mental-
trainer. Gepragt
durch seinen eigenen Leidensweg mit
jahrelangen Riicken- und Nacken-
schmerzen, lernte er auf seinem Weg
der Heilung viele Mentoren zu den
Themen Nahrstoffe, Mentaltraining
und Faszien kennen. Er liefs sich von
Thnen ausbilden, konnte seine Schmer-
zen hinter sich lassen und hilft nun
Menschen mit Schmerzen, Haltungs-
problemen und mentalen Blockaden.

Termine: Herr Otmar hilt am 30.04. und 07.05. jeweils um 19.30 Uhr, beim Naturheilverein Pforz-
heim, Christophallee 21, 75177 Pforzheim, Vortrige zu den Themen: Ganzheitliches Faszientraining
kennenlernen und Schmerzfrei & beweglich. Workshopreihe Faszientraining ab dem 28.05.2018.




