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,Umgib Dich mit Menschen, die Dich aufrichten.”

Liebe Leserin, lieber Leser,

endlich Frihling! Wie lange haben wir darauf gewartet! Die Korsisisters aus Berlin haben
das passende Fotoshooting dazu veranstaltet und wissen, wie man Korsett und Mode gut
miteinander verbindet.

Fur die langen Tage im Blro oder in der Schule heif3t es manchmal, die Sache durchsitzen,
aber das dann wenigstens so, dass der Riicken mitmacht. Wir haben Ihnen eine Checkliste
fir die optimale Gestaltung lhres Arbeitsplatzes zusammengestellt. Ubrigens Gibernehmen
die Rentenversicherungen einen Teil der Kosten fir einen Arbeitsstuhl.

Vielen Dank auch an die Experten im Bereich Physiotherapie, Orthopadie und Ortho-
padietechnik, die uns die neuesten Studien und motivierende Trainingstipps an die Hand
geben.

Am meisten danke ich allen Patienten fir den Mut zu teilen, was uns bewegt.

Herzlichst,

lhre
Iris Gabriel & das RUCKENzeit-Team

PS.: Das RUCKENzeit-Magazin gibt es auch als Online Magazin. Soliten Sie mal ein Heft

verpasst haben, kénnen Sie auf www.rueckenzeit-magazin.de einfach die Online Ausgabe
durchbléttern oder eine Print Ausgabe nachbestellen.
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ROLFING: Uber die
Kunst des Formens

Wege raus aus der chronischen Verspannung,.
Im Gesprach mit Stephan Lautz, Rolfer &

Korpertherapeut.

Von Iris Gabriel

RUCKENzeit: Wie hilft Rolfing bei
Skoliose?

Stephan Lautz: Nun, im Rolfing
haben wir es viel mit chronischen Ver-
spannungen und den dazu passenden
Kérperhaltungen zu tun. In der Rol-
fingsitzung verdndern wir die Span-
nungsverteilung im System. Der Klient
berichtet dann, dass seine schmerz-

haften Verspannungen weg oder we-
niger geworden sind, dass er besser
steht, sich aufrechter fihlt und freier
bewegen kann. Das gilt auch fur die
Skoliose. Die Skoliose ist einfach aus-
gedrickt ein extremer Fall von chro-
nischen Verspannungen, die so hoch
sind, dass der Koérper sich langsam
immer mehr deformiert. Im Rolfing
bearbeiten wir mit Handen und El-
lenbogen diese Verspannungen. Das
wird gelegentlich auch als Bildhauerei
am menschlichen Kérper beschrieben.
Der Rolfer arbeitet hier mit manuel-
len Techniken am Fasziensystem. Er
dehnt es an bestimmten Stellen, um
so mehr Bewegung zu ermdglichen
und um das ganze System durchlds-
siger zu machen. Bei genauerer Be-
trachtung geht es aber nicht nur um
die Stellen im Koérper mit sehr hoher
Spannung, sondern auch um die Stel-
len, wo zu wenig Spannung herrscht.
Aber was tun, wenn ein Korpertelil

zu schwach ist? Wenn er zu wenig
Tonus, zu wenig Spannung hat! Hier
hilft nur eines: Training! — Deshalb gibt
es am Ende jeder Rolfingsitzung eine
Bewegungsschulung.

RUCKENzeit: Was ist damit ge-
meint? Training? Bewegungsschu-
lung?

Stephan Lautz: Ja, das ist kein
Krafttraining wie im Fitness-Studio,
sondern eher ein Training der Auf-
merksamkeit oder Achtsamkeit. Wir
schauen uns das, was der Korper im
Alltag tut, einfach genauer an und ver-
andern diese alltdglichen Bewegungen
ein klein wenig. Das kann man Bewe-
gungsschulung nennen. Ein Beispiel:
Wenn Sie gebickt Uber die Strafle
gehen, merken Sie bereits nach ein
paar Metern, wie anstrengend das ist.
Wenn Sie aber 1000 Tage lang gebU-
ckt Uber die StraB3e gehen, so wird
sich der Kérper daran gewdhnen, und
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empfindet das am Ende als véllig nor-
mal. Das, was 1000 Tage gebulckt
trainiert worden ist, ist nun in Fleisch
und Blut und in feste Gewohnheit
Ubergegangen. Wir kénnen nun ver-
suchen, dieses geblckte oder alter-
nativ mit Skoliose versehene System
wieder in die Senkrechte zu trainie-
ren. Das ist bedingt mdoglich. Wie
dieses Training ausschaut mdchte ich
nun erldutern.

Zundchst einmal: Bei den klassi-
schen Ansdtzen wie bei der Schroth-
oder einer anderen Physiotherapie
macht man in der Woche ein paar
Stunden lang seine Ubungen. Die sind
intensiv, haben einen positiven Einfluss
auf die Haltung und sind deswegen
unbedingt zu empfehlen.

Was jedoch meistens vernachlds-
sigt wird, ist der Trainingseffekt im All-
tag selbst. Ja, diese alltdglichen Bewe-

gen die Gravitation kann man nicht
gewinnen. Hier setzt Rolfing mit der
Bewegungsschulung an. Wir nehmen
die alltdglichen Gewohnheiten und
verdndern diese ein ganz klein wenig
und helfen dem Kérper so, sich wieder
aufzurichten. Ich sage an dieser Stel-
le gerne, man kann sich krumm arbei-
ten. Und davon gibt es viele Beispie-
le in unserer Gesellschaft. Aber man
kann sich auch gerade arbeiten. Die-
ses Sich-im-Alltag-gerade-Arbeiten
oder Sich-im-Alltag-aus-seiner-Sko-
liose-Rausbewegen, Sich-aus-seinem-
Haltungsmuster-Rausbewegen ist gar
nicht so schwierig. Das wirklich
Schwierige daran ist, diese kleinen
Verdnderungen — wie z. B. korrektes
Heben —, in den eigenen Alltag zu in-
tegrieren und zur Gewohnheit wer-
den zu lassen. Wie machen wir das?
Wir fordern hier die Achtsamkeit fiir

» Die Skoliose ist einfach ein extremer Fall

von chronischen Verspannungen ... «

gungen wie langes Sitzen oder Stehen
haben einen enormen Trainingseffekt
auf den Kérper. Der Gebiickte, aber
auch der Mensch mit Skoliose, arbei-
tet sich so immer tiefer in sein Mus-
ter hinein, jeden Tag, jede Stunde,
jede Minute. Die Gravitation macht
das. Die darf man nicht unterschét-
zen. Die drlickt den K&rper immer
tiefer in sein Muster hinein. Und ge-

Vita Stephan Lautz

entspannte Bewegung und einen Sinn
fur den Umgang mit Belastung, einen
Sinn fur den Umgang mit Gewichten,
einen Sinn fir Balance.

RUCKENZzeit: Wie sieht eine erste
Sitzung aus?

Stephan Lautz: Hier geht es ja
erst einmal ums gegenseitige Kennen-
lernen. FUr viele Menschen ist das die

Stephan Lautz arbeitet als Rolfer und Korpertherapeut in ei-
gener Praxis in Minchen und Berlin. Er hat sich auf chroni-
sche Verspannungen spezialisiert, zu denen auch die Skoliose
zahlt. Als ehemaliger Architekt ist er fasziniert von der Statik
des sich bewegenden Korpers. Weiche entspannte Bewegun-
gen sind ein wesentlicher Grundstein fiir Wohlbefinden. Im
Privaten untersucht und erprobt er Bewegungsmuster, indem
er viel tanzt und bei gelegentlichem Sport.

www.praxis-rolfing-muenchen.de
www.praxis-rolfing-berlin.de

www.rueckenzeit-magazin.de

PHYSIOTHERAPIE

erste Rolfingsitzung in ihrem Leben,
und sie wissen nicht so recht, was sie
erwartet. Deshalb lasse ich mir hier
viel Zeit, stelle immer wieder Fragen,
erldutere meine Sichtweise, erldute-
re, was ich tue, und hore viel zu. Die
Krankengeschichte ist flir mich zwar
interessant, aber nicht so wichtig. Viel
interessanter ist es flr mich, die Be-
wegungen des Kdrpers zu verstehen.
Ich stelle mir dann immer wieder die
Frage: Welche Bewegung kann der
Kérper besonders gut und welche
fehlt ihm? Wo herrscht zu viel Stabi-
litdt und wo ist zu wenig!? Auch inte-
ressiert es mich, was der Kérper im
Alltag besonders haufig tut. Also zum
Beispiel: viel sitzen und ndhen oder
viel Auto fahren oder ...

Vom Ablauf her schaut die erste
Sitzung genauso aus wie jede andere
Sitzung auch. Am Anfang der Sitzung
besprechen wir, wie es dem Kérper
geht. Also was gerade aktuell los ist.

Dann bitte ich den Klienten aufzu-
stehen und ein paar Meter zu gehen.
Das hilft mir, ein Gefihl dafir zu be-
kommen, wo der Korper sich gerade
befindet.

Dann folgt der Teil auf der Mas-
sagebank, der bestimmt zwei Drittel
der Zeit einnimmt, und am Ende der
Sitzung erproben wir gemeinsam den
neuen Bewegungsspielraum.

RUCKENZzeit: Wie viele Sitzungen
sind notwendig?
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Stephan Lautz: Das hdngt sehr
vom Thema ab, das der Klient mit-
bringt. Wenn jemand mit einem Schul-
ter-Arm-Syndrom zu mir kommt, rei-
chen oft schon ein paar Sitzungen. Bei
einer jugendlichen Skoliose ist eine
kontinuierliche Begleitung Uber einen
lingeren Zeitraum sinnvoll. Bei der
Erwachsenen-Skoliose hidngt es eher
von der Art der Beschwerden ab.
Dazu eine kleine Anmerkung: Rolfing
ist keine Behandlung wo der Thera-
peut den passiven Patienten repariert.

Rolfing hat viel mit Bewegung und Be-
wegungsschulung zu tun. Beim Sport
ist es so, dass Trainer und Sportler ge-
meinsam am Korper des Sportlers ar-
beiten. Beim Rolfing ist es vergleichbar.
Rolfer und Klient arbeiten gemeinsam
am Kérper des Klienten. Was wir ver-
suchen, ist, einen Lernprozess fur wei-
che flieBende und gleichzeitig stabile
Bewegungen zu fordern. Dadurch be-
ginnt der Klient, seinen Kérper anders
zu benitzen und zu belasten. Jeden
Tag. Das ist dann der Weg, auf dem
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Ein Fallbeispiel: Melissa

Als ich Melissa kennenlernte, war sie zwlf Jahre alt, und ihre Skoliose lag bei 28° nach
Cobb und war doppelbogig. Sie bekam Physiotherapie nach Schroth und ging zum Bouldern
(Klettern) mit viel Leidenschaft und Elan. Zum Rolfing kam sie anfangs ein Mal die Woche.

Ein Thema zog sich durch die ganze Behandlung: Sie hatte kaum Zeit. Sie stand dauernd
unter Druck und hatte einen Terminplan wie ein Erwachsener. Deshalb schlug ich ihr vor,
dass sie in ihren Alltag Mini-Ubungen einbaut, die sie, so oft sie wollte, am Tag wiederholen
konnte. Eine von diesen Mini-Ubungen war es, sich im Sitzen mit der rechten Hand an der
Tischkante kraftig abzustiitzen und dann Kopf und Oberkdrper nach rechts zu drehen. Das
dauert nur zwei Sekunden. Auf diese Weise konnte sie sich neu justieren und aufrichten,
insbesondere wenn sie viele Stunden auf Stiihlen sitzen musste.

Die Arbeit auf der Massagebank tat ihr gut. Sie konnte gar nicht genug davon bekommen.
Danach stand sie auf, erprobte die neue Bewegungsfreiheit und sagte dann, auf eine Stelle
am Korper deutend. ,Hier fehlt’s noch ein bisschen. Dann legte sie sich gleich wieder
auf die Bank. Mir war das sehr recht, denn so lernte sie, auf die Signale ihres Korpers

1u horen.

Schwierigkeiten gab es jedoch beim Treppensteigen. Sie brach mit dem Brustkorb seitlich
aus, ohne es zu spiiren, und ich hatte Probleme, es ihr verstandlich zu machen. Letztlich
hat uns die Erforschung von Krabbelbewegungen hier weitergebracht. Melissa hat das den
»Katzengang* genannt. Es hat viele Anlaufe und bestimmt ein Dreivierteljahr gedauert, bis
sie hier ein Gefiihl fir Balance entwickeln konnte.

Am Ende der Sitzung machten wir gerne Balance-Ubungen, an denen wir beide viel

Freude hatten. Das Balancieren ist essenziell und darf, aus meiner Sicht, in keiner Skoliose-
Behandlung fehlen, und die Freude ist wichtig, damit das Gehirn so richtig Lust aufs
Lernen bekommt.

Melissa kam drei Jahre lang zu mir, bevor sie mit ihren Eltern in die USA umzog. Am Ende
dieser Leit hatte sich die Skoliose auf 18° reduziert. Ich denke mal, die Kombination aus
Schroth, Bouldern, Rolfing und diesen alltaglichen Mini-Ubungen hat ganz gut gewirkt, aber
bestimmt genauso wichtig war Melissas wacher Geist, mit dem sie kleine Veranderungen
registrierte, und ihre Eigeninitiative.

wir die Angewohnheiten etwas ver-
andern. So kommt der Kérper immer
mehr in die Balance. Und am Ende
braucht dieser Klient mich nicht mehr.
Das ist das Ziel. Ich, als Rolfer, werde
UberflUssig!

RUCKENZzeit: In welchen Abstin-
den sollten die Sitzungen stattfin-
den?

Stephan Lautz: Nun, die meis-
ten Klienten kommen wegen akuter
Schmerzen zu mir. Hier kann man je
nach Fall ein oder maximal zwei Sit-
zungen pro Woche durchfiihren.
Wenn dann die aktuellen Beschwer-
den nachlassen, kann man auf einen
zwei-, drei- oder vierwdchentlichen
Rhythmus umstellen. Bei einer Skolio-
se Jugendlicher wiirde ich in der Regel
anfangs einen waochentlichen Rhyth-
mus empfehlen. Bei der Skoliose Er-
wachsener hidngt es hingegen eher
von der Art der Beschwerden ab, wie
viele und wie haufig Sitzungen genom-
men werden.

RUCKENzeit: Was passiert wih-
rend einer Rolfingsitzung?

Stephan Lautz: Zunichst ein-
mal bitte ich den Klienten zu gehen.
Einfach auf- und abzugehen. So wie
im Alltag. Hier kann ich das Bewe-
gungsmuster verstehen lernen. Be-
wegung ist fir mich wie Musik. Und
jeder Mensch spielt mit seinen Bewe-
gungen eine andere Musik. Diese Mu-
sik zu verstehen und ihr zu folgen, ist
der Einstieg flr mich. Dann folgt hand-
festes Bodywork auf der Massagebank
oder auf dem Stuhl, wo ich mit mei-
nen Handen oder mit meinem Ellen-
bogen bestimmte Stellen am K&rper
weich werden lasse. Das fuhrt dann zu
einem Geflhl der Befreiung und ver-
mehrter Beweglichkeit.

Meistens am Ende der Sitzung,
wenn der Klient von der Massagebank
aufsteht, haben wir noch ein wenig
Zeit, um dieses neue Bewegungsspekt-
rum auszuprobieren und zu erkunden.
Das ist dann, wie schon gesagt, der Teil
mit der Bewegungsschulung.
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RUCKENzeit: Wie lange dauert
eine Sitzung?

Stephan Lautz: Eine Rolfingsit-
zung dauert in der Regel 60 oder 90
Minuten.

RUCKENZzeit: Bleiben die Resulta-
te einer Rolfingserie langfristig er-
halten?

Stephan Lautz: Es gibt Men-
schen, die sehr vom Rolfing profitiert
haben. Insbesondere Menschen mit
sehr starken chronischen Verspannun-
gen wie bei der Skoliose kdnnen durch
Rolfing beachtliche Verbesserung er-
reichen. Das hat dazu gefihrt, dass
Rolfing einen sehr guten Ruf genief3t.
Aus meiner Erfahrung: Wenn der Kér-
per durch eine Skoliose beeintrdchtigt
ist oder ein Schulter-Arm-Syndrom
oder einen Unfall erlebt hat, ist er aus
dem Gleichgewicht. Dann hat er ein
Haltungsproblem, die Kérperstatik ist
durcheinander, und als Folge treten
Schmerzen auf. Ich kann nun mit dem
Rolfing den Kérper wieder ins Lot und
ins Gleichgewicht bringen. Also zum
Beispiel die Skoliose aufrichten. Das
ist die Arbeit am Fasziensystem. Damit

Bein stehen und mit dem anderen
treten. Beim Autofahren immer mit
derselben Hand lenken ... nur um mal
ein paar drastische Beispiele zu nen-
nen. Durch alltagliche Wiederholung
pragt sich das immer tiefer ins Ner-
vensystem ein und wird automatisch.
Es braucht einfach Zeit und Engage-
ment, um etwas Neues zu lernen und
etwas Altes zu verlernen oder hinter
sich zu lassen. Bei einigen Menschen
habe ich da schon erstaunliche Fort-

» Man kann sagen, ich ,,schmelze*

mit meiner Hand ins Gewebe hinein ... «

das Ergebnis dauerhaft erhalten bleibt,
muUssen wir uns den Angewohnheiten
zuwenden und schauen, ob wir diese
ein wenig verdandern kénnen. Da be-
finden wir uns auf der Ebene des Ner-
vensystems.

RUCKENZzeit: Welche Angewohn-
heiten sind damit gemeint?
Stephan Lautz: Nun, zum Bei-
spiel, immer auf dem rechten Bein
stehen. Beim Sitzen den Oberkdrper
seitlich nach rechts zu verbiegen, um
besserschreiben zu kénnen. Die Schul-
tasche immer auf der rechten Schulter
tragen. Beim Heben immer das rech-
te Bein belasten. Im Bett immer auf
derselben Seite schlafen. Auf dem
Skateboard immer auf demselben

www.rueckenzeit-magazin.de

schritte beobachten durfen. Bei den
Menschen mit Skoliose gibt es diese
Angewohnheiten ebenfalls. Die Aus-
wirkungen sind jedoch gravierender.
Der Koérper verformt sich schneller
unter diesen exmittigen Belastungen,
und die Grenze zur Uberlastung, zur
Dekompensation, wird viel schneller
Uberschritten. Das Kartenhaus der
K&rperstatik beginnt langsam einzu-
stirzen. Das System geht dann in den
,lch-muss-mich-retten-Modus  und
verkrampft sich, versteift sich, friert
ein, um nicht ganz zusammenzufallen.

RUCKENZzeit: Wie fiihlt sich eine
Rolfingbehandlung an?

Stephan Lautz: Im Rolfing arbei-
te ich auf der Massagebank, auf dem
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Boden oder im Sitzen an den Ver-
spannungen, die die Skoliose verur-
sacht. Das ist handfeste Kérperarbeit.
Mit weichem intensivem Druck durch
meine Hande oder Ellenbogen gehe
ich sehr langsam in die Verspannun-
gen. Das Gewebe wird dabei gedehnt
und ausgerichtet. Man kann sagen, ich
,schmelze" mit meiner Hand ins Ge-
webe hinein, sehr langsam, immer da-
rauf achtend, wie der K&rper reagiert
— es darf nicht zu viel flr ihn werden.
Das fuhlt sich dann in etwa wie eine
intensive Yogadehntbung an.

RUCKENZzeit: Bezahlt die gesetz-
liche Krankenkasse fiir Rolfing?
Stephan Lautz: Nein die gesetz-
liche zahlt nicht. Jedoch Ubernehmen
die Privaten Kassen und die Heilprak-
tiker Zusatzvericherung einen Teil bei
Vorlage einer Heilpraktiker Rechnung.

RUCKENZzeit: Ist Rolfing auch fiir
Kinder geeignet?
Stephan Lautz: |a, definitiv.

RUCKENzeit: Gibt es Fille, in
denen Rolfing nicht angewendet
werden sollte?

Stephan Lautz: Ja, zum Beispiel
bei Krebs, bei Fieber oder wenn eine
Entzindung im Gewebe ist. Bei aku-
tem Bandscheibenvorfall oder direkt
nach einem Unfall. Aber wenn nach
einer Operation die Fidden gezogen
worden sind und der Arzt manuelle
Therapie empfiehlt, ist Rolfing ange-
sagt. Im Zweifelsfall bitte immer vor-
her den Arzt fragen.

RUCKENzeit: Gibt es wissen-
schaftliche Studien, die die Wirk-
samkeit von Rolfing beweisen?
Stephan Lautz: Ja, es gibt einige
wenige Studien Uber Rolfing. Das liegt
an der Methode, die sich schlecht stan-
dardisieren und in Kategorien einsper-
ren ldsst. Aber es gibt inzwischen eine
Vielzahl von Forschungen zum Thema
Faszien. Diese haben ja schlief3lich zu
dem Faszien-Hype gefihrt, der sich
nun in der Sportgemeinde verbreitet.
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