Durch Posturale
Integration ins
richtige Lot
kommen

Verbluffende
Erfolge durch

ganzheitliche
Korperarbeit

Die Zabl der von Riicken-

schmerzen Geplagten ist beuie Legion.

Kaum einer, der von Bandscheibenproblemen verschont
bleibt. Die Diagnosen der Arzte sind bdiufig frustrierend. Gibi
es wirklich keinen Ausweg aus der Misere? Ist es wirklich
nur der Riicken, der bebandelt werden mufs, wenn die Wirbel-
sdule Beschwerden macht? Eine Methode mit dem etwas
sperrigen Namen , Posturale Integration” verspricht in vielen
Fdillen Abbilfe. Mit ganzbeitlicher Korperarbeit kénnen
blockierte Gefiible und Empfindungen gelost und Energien
wieder zum Fliefsen gebracht werden. Denn die wabren

- Ursachen fiir RiicRenprobleme, fiir unsere vielfdltigen
~Schiefbaltungen®, liegen oft tief im Geistig-Seelischen
verborgen. Bernbard Tabur Schlage, Autor dieses
Berichts, bat dies am eigenen Leib erfabren
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Was Posturale Integration leisten kann

In einer Kultur, die stark von materiellen Werten und Leistungsdruck gekennzeichnet ist,
bietet Pl seinen Klientinnen die Méglichkeit, in fiefgehenden emotionalen Prozessen all-
tagliche personliche Schwierigkeiten zu verarbeiten.

Durch den technologischen Wandel, die Reduktion korperlicher Arbeit und die Zunahme
der psycho-mentalen Belastung haufen sich Stérungen des Muskel- und Nervensystems,
die durch gesteigerte kérperliche Selbstwahrnehmung bewuBt gemacht und im Sinne kér-
perlichen Wohlbefindens aufgeldst werden kénnen.

Eine immer groBere Zahl von Krankheiten kann mit ausschlieBlich medikamentdser Be-
handlung nur mehr auf einem Status quo gehalten werden, bei teilweisem oder génzli-
chem Verlust des positiven LebensgefUhls. Hier kbnnen die vielseitigen Hinweise aus der
chinesischen Medizin und der Akupressur helfen, die aus der Kérperarbeit gewonnenen
Einsichten in Verdinderungen Ihres Lebensstils umzusetzen.

Im Zeitalter der digitalen Kommunikation, in der in den deutschen Grofstddten mittlerweile
fast jeder zweite Haushalt ein Single-Haushalt ist, unterstitzen die Methoden der Gestalt-
therapie ein Erweitern der kommunikativen Fahigkeiten der Menschen.

Is ich das erste Mal zu einer
Behandlung in Posturaler In-
tegration ging, hatte ich mit
einer Reihe von Verspannun-
gen zu tun. Auch wiederhol- }
te Besuche bei Krankengymnasten und

Masseuren konnten diese Beschwer- )
den nicht langfristig in den Griff be- q
kommen.
Mein erster Krankenhausaufenthalt
 §

wegen schmerzhafter Schwierigkeiten

in den Knien und ein Bandscheibenvorfall hatten mich
-) \) ebenso demoralisiert wie die Aussagen meines Ortho-
paden Uber den Zustand meiner Wirbelsdule.
Ich befand mich auBerdem in einer Partnerschaft mit
Handicaps, wie man neudeutsch sagt, und meine Ein-
schatzung der Zukunft - meiner personlichen wie der
aligemeinen - war Uberaus fatalistisch.

In dieser allgemein nicht rosigen, aber in unserer
Zeit dennoch weit verbreiteten psycho-physischen Ver-
fassung suchte ich nach Méglichkeiten zu mehr Orien-
tierung und Wohlbefinden. Durch Zufall erhielt ich von
Bekannten einen Tip Uber einen Experten der Postura-
len Integration in meiner Ndhe und meldete mich fur
einen Termin an.

Bald darauf lag ich auf einer Massagebank. Ich
spurte langsame und feinfUhlige BerOhrungen auf mei-
ner Haut. Das war keine Massage. Es war mehr, als
suche der Therapeut nach bestimmten Strukturen oder
Ereignissen in meinem Gewebe. SchlieBlich schien er
sich eine unendlich davernde Weile Uberhaupt nicht

mehr zu bewegen. <
Plotzlich vertiefie sich meine Atmung unwillkirlich =2
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Was ist Posturale Integration?

Posturale Integration (Pl) sefzt sich aus dem englischen Wort ,posture” fiir unsere
kdrperliche, emotionale und geistige Haltung und dem Wort ,integration” fir Wie-
derherstellung eines Ganzen zusammen. Es enthdlt auch die lateinische Wortwur-

zel fOr .unversehrt”,

Posturale Integration heiBt demnach sinngemdB: das Wiederzusammenfigen
korperlicher, emotionaler und geistiger Aspekte unserer Haltung zu ihrer ur-

springlichen Einheit.

Das PI-Symbol mit seinen drei Tropfen - fir die Elemente Erde, Feuer und Wasser -
ist eine altiberlieferte Form des Taoismus, deren Bedeutung ,balancierte Kraft” ist.
Wir erreichen eine gréBere Harmonie und Ausgeglichenheit des Gesamtorganis-
mus durch den Ausgleich der drei genannten Elemente unseres Seins.

und ein warmes Stromen stieg aus der be-
rUhrten Stelle in meinem Bein, meinem Bauch
auf. Es war beunruhigend zu merken, wie mit
meinem Korper etwas vbllig Ungewdhnliches
geschah. Doch gleichzeitig waren die erleb-
ten Empfindungen zutiefst angenehm.

Als ich mich dann vom Ricken auf den
Bauch drehte, gab es BerUhrungspunkte, bei
denen es mir ganz heil im Kopf wurde oder
Schauer Uber den Ricken jagte. Fir eine ge-
wisse Zeit kdmpfte ich damit, nicht einzu-
schlafen. Doch dann erlebte ich, wie sich eine
warme weiche Welle Uber meinen Ricken
bewegte - als wirde Honig durch das Gewe-
be neben der Wirbelséule flieen.

Auf meine verwunderten Fragen erkldrte
man mir, daf} es im Zusammenhang mit mei-
ner vertieflen Atmung und der BerOhrung zu
schmelzenden Verdnderungen im Gewebe
gekommen sei, die diese Sensationen bei mir
auslosten.

Ich fUhlte mich wie erlést. Endlich war da
einer, der mit zuversichtlichen Worten auf-
munterte, anstatt mich mit erschreckenden
Diagnosen zu konfrontieren.

Mit einem Mal begann mein Unterkiefer zu
zitern und ehe ich ihn festhalten konnte, lud
mich der Prakfizierende dazu ein, locker zu
lassen. Diese Empfindungen in mir zuzulassen.

Auf stille Art wurden mir die Augen feucht,
und ich fUhlte mich das erste Mal seit langem
menschlich verstanden und berihrt. Und das
von einem mir vollig fremden Menschen, in
einer vollig ungewohnten Situation.

Schon nach ein paar Sitzungen waren mei-
ne Bein- und RUckenbeschwerden vbllig ab-
geklungen. Heute, nach 13 Jahren, bin ich
noch immer von Wirbelsdulenproblemen ver-
schont. Kein Wunder, daB ich mich damals
mit voller Begeisterung der Ausbildung zum
Pl-Korpertherapeuten widmete. Seit 1984 nun
besitze das Zertifikat zum Pl-Praktizierenden
und bin jetzt selbst Ausbilder. Mittlerweile
habe ich etwa zehntausend Stunden Einzelar-
beit gegeben.

Wie Sie behandelt
werden

Nehmen Sie sich doch einmal Zeit, Thre Wir-
belséiule wahrzunehmen. Jetzt in diesem Mo-
ment, in dem Sie hier sitzen und in diesem
Magazin lesen!

Wo spiren Sie ihren Ricken? Mehr oben an
den Schultern oder mehr unten im Kreuz?
Welche Partien Ihrer Wirbelséule berGhren die
Rickenlehne lhres Sitzes? FUhlen sich die Be-
rohrungspunkte hart an, oder weich und

,Die bei der Posturalen
Integration von

warm? Wenn Sie es Ihrem Ricken bequemer
machen wirden, wie miUBten Sie dazu ihre
Sitzhaltung veréndern? Probieren Sie es ruhig
einmal aus!

Kénnen Sie splren, wie sich lhre Atmung
verdndert, wenn Sie auf diese Art bequemer
sitzen? Fihlen Sie sich so wohler und ist lhr
Kontakt zur Stuhllehne anders als vorher?

So oder so dhnlich kénnte eine Sitzung in
Posturaler Integration beginnen. Vielleicht
wirde ich Sie anschlieBend bitten, einmal
aufzustehen und die Beweglichkeit lhres Rik-
kens im Stehen oder Gehen zu erkunden.

der Korperhaltung ausgehende Arbeit mit der Gesamtpersonlichkeit

der Erkenntnis, daf3 zugleich mit dem

grundet auf

Beruhren des Korpers auch Gefiihle und Gedanken ausgelost werden.
Und daB diese beim Anregen koérperlicher
Veranderungen zum Ausdruck gebracht werden miissen.

Die Pl-Praktizierenden und ihre
Klientinnen arbeiten

gleichzeitig auf allen Ebenen zusammen: teils mit dem Atem, teils mit
dem Bindegewebe, teils mit Lauten oder Worten;

dann wieder mit Gefuhlen und inneren

Bildern, dann wieder mit Bewegungen und so weiter.
Immer im BewuBtsein der physischen, emotionalen, kognitiven und

spirituellen Einheit des Geschehens.”
Jack Painter




Der erste Teil einer PI-Sitzung besteht im-
mer darin, daB wir auf eine einzigartige Wei-
se mit den Klientinnen Kontakt aufnehmen.
Dabei steht keine Technik im Vordergrund. In
dieser ersten Phase ist entscheidend, dal Sie
Raum bekommen, Ihre Situation genauer zu
erkunden und dal ich als Pl-Praktizierender
verstehen kann, worum es fUr Sie geht.

AnschlieBend versuchen wir durch Fragen
oder Bewegungen Kontakt zu jener Partie Ih-
res Kérpers zu finden, deren Behandlung Sie
bedirfen.

Was spiren Sie in jener Partie Ihres unteren
Rickens, in der Sie immer wieder diese
Schmerzen haben? Ist es dort kalt? Ist der
Schmerz dumpf oder eher stechender Art und
was konnen Sie nicht mehr tun, wenn Sie die-
se Schmerzen spiUren? Was nimmt Ihnen der
Schmerz also in gewisser Weise ab? Zum Bei-
spiel: Missen Sie nicht mehr den Boden
schrubben und fdllt es |hnen leichter, |hren
Partner darum zu bitten, lhnen im Haushalt
behilflich zu sein?

Im dritten Teil der Sitzung arbeiten wir direkt
am Korper. Es kann sein, daB wir mit etwas
Akupressur beginnen: GouverneursgefdBme-
ridian 13 wdre angemessen - der heiflt ,Hun-
dert MUhen” und konnte Erleichterung ver-
schaffen. Oder wenn Sie so richtig in lhren
Problemen versackt sind, vielleicht etwas
Akupressur auf dem sogenannten Fenster
zum Himmel”, einem Sammelpunkt mehrerer
Meridiane an Ihrer Wirbelsdule. lhre Atmung
wirde sich vertiefen und entspannen und Sie

‘wirden sich vielleicht etwas bequemer auf
der Behandlungsliege hinlegen wollen.

Die gravierenden
Unterschiede

In der Posturalen Integration arbeiten wir am
Bindegewebe, aber wer auch immer diese
BerUhrung einmal erlebt hat, wird bemerken,

Ganzheitsbehandlung

daf} sie nichts mit Massage zu tun hat. Viel-
mehr bewegen wir unsere Hande sehr lang-
sam am Koérper. Wir suchen nach Bewegun-
gen in Ihrem Bindegewebe. Sei es, indem wir
lange genug einen kréftigen Druck auf eine
schmerzhafte Partie ausiben und dadurch
eine Art SchmelzprozeB3 in der collagenen
Struktur des Gewebes ausldsen (thixotropi-
scher Effekt), der zu sehr angenehmen war-
men und stromenden Empfindungen fihren
kann.

Sei es, daB der Praktizierende Sie ermutigt,
Tone von sich zu geben, die den Gefihlen in
der berGhrten Partie entsprechen. Das kann
ein Stohnen, Seufzen oder Aufatmen sein.

Menschen mit Skoliosen erleben oft in sol-
chen Sitzungen, wie sehr sie sich in ihrem Le-
ben unter Druck fiihlen, und nachdem sie ihre
Not und vielleicht auch ihre Wut stimmlich
zum Ausdruck gebracht haben, fUhlen sie
auch wieder ihre weichen und liebevollen
Empfindungen.

Lassen Sie mich hier ein Modell erwéihnen,
nach dem wir in der Posturalen Integration ar-
beiten: Bei einer normalen Behandlung beim
Masseur wird im besonderen jene Partie be-
handelt, in der Sie Beschwerden haben. Sie
fragen also Ihre Beschwerden vor und der/die
Behandelnde Ubt dann seine Methode an Ih-
nen aus. Vielleicht sprechen Sie dabei Ober
das Wetter oder Ihre Schwiegermutter, aber Ihr
Denken und FUhlen wird nicht in die Arbeit ein-
bezogen. Bei genauerer Wahrnehmung wird
Ihnen nicht entgangen sein, daB die Behand-
lungen weniger wirkungsvoll waren, wenn lh-
nen lhr/e Masseurin unsympatisch war.

In der klassischen krankengymnastischen
Behandlung wird normalerweise kein beson-
deres Augenmerk auf die Beziehung zwi-
schen lhnen und dem Behandelnden gelegt.
In der Posturalen Infegration dagegen arbei-
ten wir orientiert an lhren BedUrfnissen und
integrieren auch Ihre gedanklichen oder

Wie sich Pl entwickelte

Die Vorstellung, daB die BerUhrung durch kundige Hande von bedeutsamem the-
rapeutischen Wert sein kann, ist alles andere als neu. Sie findet sich im _Klassi-
schen Buch der Inneren Medizin® des gelben Kaisers (etwa 2.500 v.Chr.), aber
auch im Chirurgiebuch des franzésischen Arztes Guy de Chauliac (etwa 13 Jahr-
hundert). Bei Paracelsus galt sie als unverzichtbare Methode.

Mit der Verfolgung der Weisen Frauen im Mittelalter erfdhrt die ganzheitliche Kor-
perarbeit ihre Trennung in eine korperliche Behandlung (Medizin), die emotional-
seelische Behandlung (Kirche, Religion) und eine geistige Orientierung durch die
mechanistische Wissenschaft.

Erst Anfang dieses Jahrhunderts entwickeln sich allmahlich wieder jene ganz-
heitlichen Modelle von Kérperarbeit, die diese drei Aspekte menschlichen Seins
verbinden.

In dieser Tradition wurde Pl Anfang der siebziger Jahre von dem amerikanischen
Professor Jack Painter in Kalifornien entwickelt. Es verbindet Ansétze aus der fiefen
Bindegewebsarbeit von Ida Rolf mit der energetischen Arbeit Wilhelm Reichs, Aku-
pressur und Gestaltherapie zu einer einheitlichen Methode, die in besonderer Wei-
se den komplexen Anforderungen der Menschen des zwanzigsten Jahrhunderts
gerecht wird.
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Bei der Pl wird

auch psychischer '
Druck gel@st

emotionalen Anliegen in die Arbeit. So ist Pl
ein intensiver Kontakt auf mehreren Ebenen
lhres Seins und weniger eine Behandlung
scheinbar getrennt von lhnen existierenden
Symtomen [klientinnenorientiert).

Wir verstehen lhre ,schiefe Haltung® nicht
nur als ein MiBverhdltnis |hrer Knochen, das
auf dem Roéntgenbild diagnostiziert werden
kann und dann mechanisch wieder gerichtet
wird. Ein ,schiefer Ricken” hat ursdchlich ja
nur wenig mit lhren Knochen zu tun. Diese
kann der Orthopdde auf dem R&ntgenbild
zwar erkennen. Aber jene Strukturen, die die-
se Knochen aus dem Lot ziehen, die die er-
kennbaren einseitigen Abnutzungen Ihrer
Wirbel bewirken, sind von keinem Réntgenge-
rat zu sehen. Es sind lhre Muskeln, Bander
und Sehnen. Es ist Ihr Nervensystem, das die-
se physischen Aspekte lhres Seins dirigiert.
Und dieses Nervensystem handelt auch nach
psychischen Kriterien.

So ist Ihre Haltung ein Ergebnis lhres Befin-
dens und |hrer Biographie und jemand mit ei-
nem krummen Ricken” wird auch Erlebnisse
gehabt haben, in denen er sich gekrOmmt
und gewunden hat, um auf gute Weise zu
Uberleben (systemischer Therapieansatz).

Eine Diskussion der psycho-neuro-collage-
nen Zusammenhdnge sogenannter degene-
rativer Erkrankungen der Wirbelsdule wirde
hier zu weit fOhren.

Das Modell, mit dem wir in der Posturalen
Integration arbeiten, ist das der Tensegritat.
Wir gehen davon aus, daB Sie mit der Span-
nung (engl. tension) lhres Bindegewebes ver-
suchen, lhre Integritdt (Tense-gritat] aufrecht
zu erhalten. Nun werden Sie fragen, warum
jemand versucht, seinen Korper offensichtlich
zu verdrehen, um seine personliche Integritdt
zu sichern?

Kehren wir zu einem praktischen Beispiel
zurick: Sie stehen neben der Liege des PI-
Prakfizierenden und nach der Arbeit am RUk-
ken wirken Sie schiefer als vorher. Ich werde
Sie bitten, sich wieder auf die Liege, diesmal
aber auf den Ricken zu legen. Und nach eini-
gen suchenden Fingerbewegungen und der
Unterstitzung lhrer Atmung werden Sie viel-
leicht ein Uberraschend weiches Gefihl in Ih-
rem Brustkorb entdecken.

Vielleicht fallt Ihnen das erste Mal seit Jah-
ren auf, wie grol3 Ihre Sehnsucht danach ist,
wirklich geliebt zu werden und wie weich Ihr
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Herz sich dabei anfihlt. Unter der Span-
nung in Ihrem vorderen Rumpf haben Sie
all die Jahre, in denen Sie lhre Wirbelsdu-
lenbeschwerden hatten, lhre Sehnsucht
verborgen.

Hier finden wir die einfache Antwort: In
vielen Fdllen nehmen wir skurrile kbrper-
liche Haltungen ein, um uns dabei zu un-
terstitzen, bestimmte Gefihle nicht mehr
wahrnehmen zu missen. Sei es, weil wir
uns bedroht fihlen oder weil wir die Re-
aktionen der Mitmenschen auf unsere
GefUhle firchten. Auch deshalb, weil wir
nicht die Kraft haben, uns fir die Verwirk-
lichung unserer Bediirfnisse einzusetzen.

Wir kommen zum Ende unserer rund ein-
einhalbstindigen Sitzung. Vielleicht bearbeite
ich noch einige Akupressurpunkte, um lhre
Krafte wieder zu sammeln - da gibt es ein
paar sehr wohltuende Punkte auf dem Leber-
meridian. Oft ist es auch sinnvoll, in einem
abschlieBenden Rollenspiel zu Uben, wie Sie
lhre Bedirfnisse zum Beispiel lhrer Familie
gegeniber artikulieren kénnen, ohne sich
RUckenschmerzen zuziehen zu missen.
Posturale Integration ist dabei nicht im Sin-
ne einer Suche von Ursachen |hrer Probleme
in der Vergangenheit psychoanalytisch orien-
tiert, sondern auf praktische Losungen gerich-
tet. Das kann beinhalten, daB auch ungeldste
Konflikte aus Ihrer Biographie bearbeitet wer-

Nacken

Halswirbel

Oberer
Riicken

Brustwirbel

Mittlerer
Riicken

.-—----F
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freiburg 1984

SteifSbern

lllustration aus: j.v. cerney;
akupunkiur ohne nadein;

den, wobei aber stets die gewlnschte Veran-
derung des Befindens im Auge behalten wird.
Pl arbeitet also l6sungsorientiert.

Posturale Integration beginnt mit einem
einfachen, menschlichen Kontakt, der eine
Ubereinstimmung Uber ein von lhnen ge-
winschtes Ziel erméglicht. Wir suchen immer
nach der korperlich-emotional-geistigen Ein-
heit |hrer Fragen. Wir verharren nicht in Ge-
sprachstherapie, sondern erkunden die in Ih-
ren Zellen, in lhren kérperlichen Erinnerungen
gespeicherten Potentiale Ihres BewuBtseins.
Wir arbeiten also erfahrungsorientiert.

Durch das besonders umfassende Heran-
gehen an die Problematik mit verschiedenen
Methoden, beinhaltet Posturale Integration
die Méglichkeit, daB Empfindungen oder Ge-
fuhle und Gedanken (wieder) bewuBt werden.

MNahere Infos Ober Pl-Prakfizierende oder
Ausbildungsmaéglichkeiten in ihrer Ndhe er-
halten Interessierte Uber den BIO-Leserservice
Literatur: ¢ Jack Painter: Kérperarbeit und
personliche Entwicklung, Kosel Verlag Min-
chen 1984, MTV Taschenbuch # Pl - eine Me-
thode ganzheitlicher Kbérperarbeit, Berlin
1992, Sondernummer der Zeitschrift der Ge-
sellschaft fir Posturale und Energetische Inte-
gration * Deane Juhan: Korperarbeit,
Droemersche Verlagsanstalt Minchen 1992
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1 Schidel, Gesicht; Blutzufubr zum Kopf,
Gelirn, Obren, Sympath

2 Gesichtshoblen, Augen, Stirn, Zunge, Sebmerv

3 Wangen, Zihne, Obren, Gesichtsknochen

4 Mund, Lippen,

5 Stimmbdnder, Rachenbhohble, Halsdriisen

6 Halsmuskeln, Mandeln, Schultern

7 Schulterschlesmbeutel, Ellenbogen, Schilddriise

ks

Nase, Obrtrompete

I Unterarm und Hand, Lufirohre, Speiserihre
2 Herzklappen, Herzkranzgefifie
3 Brustkorb, Lungen, Briiste, Bronchien
4 Gallenblase und Gallenginge
5 Leber, Blut, Sonnengeflecht
6 Magen
7 Zwolffingerdarm, Bauchspeicheldriise
8 Milz, Zwerchfell
9 Nebennieren
10 Nieren
11 Harnrobren und Nieren
T 12 Diinndarm, Eileiter, Blutkreislauf

e 1 Dickdarm

o 2 Bauch, A
3 Geschlechtsorgane, Blase, Knie
4 Ischias-Nerv, untere Rickenmuskeln, Prostata
5 Bein, FufSkniochel, FufS

Hiifte, Gesdfs

Mastdarm, After

dix, Oberschenkel, Blinddarm
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