


Zuriick zum Fluss der Atmung

Der Brustkorb — das
Stiefkind der Massen

Der Kinasthetik zufolge liegt der Brustkorb in der Mitte der Zentral-
massen. Leider wird ihm im Pflegealltag viel zu wenig Beachtung
geschenkt. Oft hat das mit mangelnder Wahrnehmung des eigenen
Brustkorbs zu tun. Ebenso oft wird auch die entscheidende Bedeu-
tung des eigenen Korpers bei der Mobilisierung eines Pflegebe-
diirftigen stiefmiitterlich ignoriert. Lasst uns dies dndern. Die
Wiirde des Menschen ist unantastbar, wenn wir lernen, mit unse-
rem eigenen Korper wiirdevoll umzugehen.

Der Brustkorb in der Pflege. Obwohl in der Kinadsthe-
tik der Brustkorb eine der zentralen Massen ist, wird
er in der Praxis enorm vernachléssigt. Bei vielen Be-
wegungsunterstiitzungen wird er von den Pflegenden
kaum miteinbezogen. Man ist es gewohnt, die Men-
schen am Arm zu fuhren, ihnen sprichwértlich «unter
die Arme zu greifen». Doch so nehmen wir ihnen oft
unbemerkt ganz viel ihrer eigenen Handlungsfahigkeit.
Wir behindern sie, obwohl wir es so gut meinen.

Die Welt «be-greifen». Als Kinder lernen wir die Welt
kennen, in dem wir sie «be-greifen». Die Hande neh-
men wahr, berihren und erfahren die unterschied-
lichsten Gegensténde in der Umgebung. Das Kind lernt,
sich aufzuziehen und sich selbst zu halten. Mit Armen

und Handen begreift es seine Umgebung und wird
selbststandiger.

In Wiirde alt werden durch «be-greifen». In Wiirde alt
werden heif3t, dass wir immer noch «be-greifen» wol-
len und «be-greifen» missen. Oft verlieren die Men-
schen im Alter mehr und mehr ihre Selbststandigkeit.
Sie sind auf Hilfe angewiesen. Sie wollen jedoch immer
noch ihre eigene Selbstwirksamkeit erkennen und er-
fahren. Mit der Anhaufung verschiedener Gebrechen
ist dieses Handeln in der Bewegung oft auf die Arme
und Hande reduziert.

Vom eigenstindigen Handeln und Balancieren. Wir, als
wohlmeinende Pflegepersonen, schranken mit unse-
rem Unterstitzungsangebot oft unbewusst die Bewe-
gungsfahigkeiten der Bewohnerlnnen ein. In der Praxis
sehe ich immer wieder, wie Pflegepersonen sich vor
sitzende, unterstiitzungsbedirftige Menschen hin-
stellen, ihnen beide Arme anbieten und sie so zum Auf-
stehen bewegen. Es wird an den Armen gezogen, die
Ellbogen werden nach oben gedriickt, es wird unter
den Achseln unterstiitzt, an Handen gefiihrt und der
Oberarm an den Brustkorb gedriickt. Leider behin-
dert das mehr, als dass es die Bewohnerlnnen in ihrer
Selbstwirksamkeit unterstitzt.

Konzentriere dich auf den Brustkorb. Die Hande und
Arme helfen dem Menschen, das Gleichgewicht zu hal-
ten. Wenn du auf einem Balken turnst oderim Bachbett
von Stein zu Stein gehst, wirst du automatisch deine
Arme brauchen, um deine Balance zu finden. Genauso
benutzen auch Seiltanzerinnen ihre Arme und Hande
zum Ausbalancieren. Konzentriere dich daher als Pfle-
gende lieber auf den Brustkorb und lass die Bewohne-
rinnen selbst handeln und ausbalancieren.

Die Anatomie von Schultergiirtel und Brustkorb. Neh-
men wir doch den Brustkorb aus der Rolle der stief-
mutterlichen Nebensachlichkeit und schenken ihm
einmal bewusst Aufmerksamkeit. In der Anatomie se-
hen wir, dass der Schultergirtel mit den Armen Uber
dem Brustkorb héngt. Er ist Uber das Schlisselbein
mit dem Brustkorb verbunden und hat keine Verbin-
dung mit der Wirbels&ule. So thront der Schultergirtel
Uber dem Brustkorb und die Arme héngen frei.

Der Brustkorb besteht aus zwdlf Rippen, zwolf
Brustwirbeln und dem Brustbein. Zusammen ergibt
das eine relativ groBe Masse mit viel Flache. Uber die
Wirbel lasst der Brustkorb Bewegung zu; so kann sich
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der Brustkorb nach vorne und hinten beugen, sich
nach links und rechts drehen. Mit der Atmung kommt
zusatzlich eine Ausdehnung und ein Zusammenziehen
der Rippen dazu. So ist trotz der grof3flachigen Stabili-
tat auch Bewegung moglich, ja sogar notwendig.

Verkopfte Gesellschaft. In unserem Informationszeit-
alter sind immer mehr Menschen kopflastig. Der Intel-
lekt wird gro3geschrieben. Es gibt aber auch vermehrt
Situationen, die den Menschen verunsichern und Gber
die er sich Sorgen macht. Wieder ist der Mensch im
Kopf und vergisst dabei seinen Kérper. Wen wundert
es da, dass in unserer Gesellschaft beispielsweise Ri-
ckenschmerzen ein immer gréfBer werdendes Problem
darstellen?

Kopflastigkeit und starrer Brustkorb. Ich habe das am
eigenen Kérper beobachtet. Wenn ich gerade vieles im
Kopfrumwaélze, atme ich nur ganz oberflachlich. Meine
Rickenmuskeln halten den Brustkorb zusammen, sie
sind aktiv und strengen sich an, als wollten sie mithel-
fen. Die Bewegungen im Brustkorb sind stark reduziert.
Es findet eine Art Versteinerung statt mit verminder-
ter Sauerstoffzufuhr. Auf der somatopsychologischen
Ebene findet eine «Panzerung der Geflihle» statt.

«Entpanzerung» des Brustkorbs. Wenn ich mir meiner
Verspannung im oberen Ricken bewusst werde, kann
ich lernen, meine Muskeln zu entspannen. Das Liegen
auf einer harten Unterlage hilft, die Rickenverspan-

Probieren Sie es doch gleich mal bei sich selbst aus.

Legen Sie eine Hand oder die Finger auf Ihr Brustbein und — so gut es
geht — den Handriicken lhrer anderen Hand auf den Ricken. Driicken
Sie dann mit dem Brustbein in Richtung Finger. Driicken Sie danach

mit den Fingern das Brustbein zurlick und nehmen Sie die Bewegung

im Ricken wahr. Einatmen, Richtung Finger. Ausatmen, wieder zuriick.

Machen Sie das ein paarmal. Am Anfang braucht es vielleicht noch ein
wenig Ubung um die Achtung auf diese differenzierte Bewegung des
Brustkorbes zu bringen.

Wenn Sie diese Ubung ausfiihren, beobachten Sie, was alles in
Bewegung kommt. Was nehmen Sie in Ihren Schultern wahr? Was
spiren Sie in Ihrem Nacken? In dieser kleinen Bewegung spielt vieles
zusammen. Es ist eine wahre Freude, damit zu spielen und zu for-
schen, vor allem auch wahrend der Arbeit mit anderen Menschen. Wie
kénnen Sie Ihren eigenen Brustkorb und auch lhr Brustbein in lhre
Pflegetatigkeit miteinbeziehen?

Je mehr wir uns bewusst werden, wie beweglich unser eigener Brust-
korb eigentlich ist, desto besser kdnnen wir die Bewohnerlnnen
unterstiitzen, vielfaltigere Wege fiir ihre Bewegungen zu finden.
Uberall am Riicken, wo wir die Rippen der Bewohnerlnnen spiiren,
kann leichter Druck aufgelegt werden. Mit den Bewegungsmoglichkei-
ten der Wirbel kann auch eine Richtungsanderung herbeigefiihrt
werden. Dazu kann schon eine federleichte Hand genlgen.
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nungen besser wahrzunehmen. Langsame, aufmerksa-
me Dreh- und Dehnbewegungen, gepaart mit einer ver-
lAngerten Ausatmung, unterstiitzen dieses bewusste
Loslassen. In dem Moment, in dem sich die Muskeln
entspannen, fliefit der Atem automatisch wieder ver-
mehrt ein. Die Atembewegung wird gréBer. Der Rippen-
bogen dehnt sich aus. Die Organe haben wieder mehr
Platz. Ich komme aus meinem Kopf raus und in meinen
Kérper hinein. Und siehe da: Oft kommen dann auch
die Lésungen wie von selbst. Ich bin nicht mehrin einer
mentalen und kérperlichen Anspannung. Die Erstar-
rung des Denkens wurde aufgehoben durch den Fluss
des Atems und die Bewegungen des Brustkorbs. Diese
Organe brauchen Platz und Bewegung.

Bleiben wir noch einen Moment bei der Anatomie.
Oben haben wirdie knécherne Struktur des Brustkorbs
betrachtet. Was befindet sich unter dieser Struktur
und was ist ihre Aufgabe? Der Rippenbogen gestaltet
einen Hohlraum, in dem lebensnotwendige Organe
ihren Sitz haben und von der knéchernen Struktur ge-
schitzt werden. Da liegen Herz, Lungen, Nieren, Ma-
gen, Gallenblase und Leber.

Folgen eines starren Brustkorbes. Was passiert, wenn
wir verkopft sind und nicht mehr richtig atmen? Die Or-
gane werden eingeengt und bekommen zu wenig Sauer-
stoff. Das kann verschiedenste Krankheiten hervorru-
fen. Ohne Bewegung fehlt den Organen die zusétzliche
innere Massage. Sie gleiten weniger. Das Bindegewe-
be verklebt sich und engt das Organ noch mehr ein. So
kénnen unbemerkt Langzeitschaden auftreten.

Der natiirliche Atem. Bei einem natirlichen, vollen
Atem dehnt sich das Zwerchfell nach oben und unten
aus. Zusatzlich hilft die Atembewegung des Brustkor-
bes mit, die Organe rhythmisch sanft zu massieren.
Die Organe erhalten bei einem vollen Atem mehr Sau-
erstoff, was fir den Stoffwechsel essenziell ist. Das
Bindegewebe bleibt flieBend, umhillt die Organe und
hilft mit, dass sie sich frei bewegen kénnen und gut
durchblutet bleiben.

Folgen des natiirlichen Atems. Auf der knéchernen
Ebene gewéhrleistet ein natirlicher, voller Atem die
rhythmische Bewegung des Ausdehnens und Zu-
sammenziehens des Brustkorbes. Die Wirbel werden
mit jedem Ein- und Ausatmen sanft bewegt, was den
Bandscheiben hilft, «schwammig» zu bleiben. Das
Brustbein hebt und senkt sich, was eine sanfte Bewe-
gung in den Schulterblattern, Schultern und dem Na-
cken nach sich zieht. Diese Bewegung hilft den Mus-
keln, die chronischen Anspannungen loszulassen.
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Ist volle Einatmung noch méglich? Kénnen éltere Men-
schen mit Multimorbiditat noch tief durchatmen? Ein
Phanomen des Menschseins ist es, dass wir uns vom
Schmerz wegbewegen, anstatt zu ihm hinspuren. So
passiert es, dass sich in jedem Menschenleben Ver-
meidungsstrategien und Schonhaltungen ansam-
meln und kumulieren. Es macht Sinn, dass bei akuten
Schmerzen ein Mechanismus entsteht, der auf das
Ausweichen bedacht ist. Im Zuge der Genesung ist es
jedoch vonnéten, diese Mechanismen bewusst wieder
zu lésen. Ansonsten verliert der Kérper immer mehr
an Bewegungsspielraum und kommt der Starre naher.
Dies wiederum bringt ein Erstarren der kérpereigenen,
organischen Systeme mit sich.

Was hat dies nun alles mit der Pflege zu tun? Indem wir
unser Augenmerk vermehrt auf den Brustkorb der Be-
wohnerlnnen lenken, finden wir neue Wege, sie bezlig-
lich dieser stabilen Masse zu unterstiitzen. Das wiede-
rum hilft den Menschen, sich selbst dieser Kérperteile
bewusst zu werden. Aber auch auf ganz kérperlicher,
biologischer Ebene hilft es den Bewohnerinnen, wie-
der mehr Bewegung und somit auch Sauerstoff in den
eigenen Korper, in die Zellen zu bringen.

Bewegungsfreiheit und das Brustbein. Wenn der
Brustkorb das Stiefkind der Massen ist, so ist das
Brustbein das Stiefkind des Brustkorbes. Ist es nicht
spannend, wie selten in der Pflege das Brustbein der
Bewohnerlnnen unterstiitzt wird? Es scheint mir ein
Tabu zu sein, den Menschen dort zu berihren. Ja, es
ist die Vorderseite des Menschen und von daher inti-
mer als der Ricken. Wenn wir jedoch noch einmal zur
Anatomie zurlickgehen, sehen wir, dass das Brustbein
der gréf3ite und stabilste Knochen im ganzen Brustkorb
ist; trotzdem lésst er Bewegung zu. Es ist eine kleine,
feine Bewegung, die aber phdnomenale Auswirkungen
hat.

Unterstiitzung des Brustkorbes. Das gebilickte Gehen
muss nicht sein oder kann erleichtert werden, wenn
wir den Bewohnerlnnen vor dem Gehen die Zeit und
den Impuls geben, sich erst einmal aufzurichten. Es ist
zudem spannend, wie viel Bewegung bei Bewohnerln-
nen méglich ist, wenn wir eine Hand bei ihrem Brust-
bein und die andere auf ihrem Riicken haben.
Interessant ist es, zu beobachten, wie Pflegeper-
sonen Bewohnerlnnen beim Aufstehen vom Stuhl un-
terstitzen. Unbedarft und gleichzeitig entwiirdigend
ist dabei wohl der «Hosenlupf», bei dem die Pflegen-
de die Bewohnerln am Hosenbund hochzieht. Wie viel
leichter und wiirdevoller ist es da, dem Menschen eine

Hand auf den Riicken zu legen und ihn zu unterstiitzen,
das Gewicht des Oberkérpers tber die Beine zu orga-
nisieren, bis sich das Gesaf3 wie von allein vom Stuhl
hebt? Auch beim Aufstehen vom Bett kann beispiels-
weise eine Hand auf dem Ricken und ein gemeinsam-
gleichzeitiges Aufstehen genligen.

Ich denke, wenn wir weniger am anderen tun und
mehr mit der eigenen Anatomie sowie derjenigen der
Bewohnerinnen mitgehen, fiihrt das zu einer enormen
Erleichterungfiir die Pflegenden. Gleichzeitigerfahren
wir mehr Freude und Neugier fir das Miteinander. Die
Bewohnerlnnen kénnen durch die Unterstiitzung am
Brustkorb ihre eigenen Arme und Hénde wieder ver-
mehrt einsetzen. Dies gibt ihnen Selbstbestimmung,
mehr Lebensqualitdt und ein Gefiuhl der Selbstwirk-
samkeit. Die Wirde der Menschen ist gewédhrleistet
und respektiert. Mit dieser bewegten Anatomie ist so-
mit allen gedient. Probieren Sie es aus und entdecken
Sie es selbst.
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Petra Prensky ist von Beruf Registered
Somatic Movement Therapist by ISMETA
(International Somatic Movement Education
and Therapy Association) und Kinaesthetics-
Trainerin. Sie arbeitet in einer Pflegewohn-
gruppe mit alteren Menschen.
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