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Danke

Wie so viele andere Menschen, die ein Hobby haben, aus dem eine Vision entsteht oder ein Projekt, welches über das eigentliche ehrenamtliche Engagement hinauswächst, benötigt man Zeit. Zeit, die man eigentlich nicht hat. Allerdings bin auch ich getrieben von der Idee und dem Umsetzungswillen und habe mir trotzdem irgendwie Zeit freigeschaufelt oder an anderer Stelle Abstriche gemacht.

Meiner Familie, insbesondere meiner unfassbar großartigen, klugen, geduldigen Frau Claudia, möchte ich danken, dass Ihr mir die Umsetzung dieses Buches ermöglicht habt. (auch wenn meine kognitiven Kapazitäten nicht immer für die Alltagsangelegenheiten ausgereicht haben) :-*

Meinen Kindern möchte ich danken, dass Ihr so wunderbar seid, wie Ihr seid. Es war für mich in aufregenden Zeiten eine Art Therapie zum Runterfahren, als ich Euch beim gemeinsamen Spielen beobachten durfte. Wir nannten es „Kinder TV“. Sehr zu empfehlen: Einfach ins Kinderzimmer setzen, da sein und zuschauen.

Für beratende, vermittelnde und vor allem finanzielle Unterstützung, danke ich Margit und Matthias. Wenn ich mich mit Technik beschäftige, hat das meist mit komplexen Bewegungsabläufen zu tun. Bei den digitalen, technischen Herausforderungen war und ist Dorian der Experte, an den ich mich vertrauensvoll wenden konnte.

Über Jahre hinweg saß ich in unregelmäßigen Abständen an dem Manuskript, was eigentlich nur für mich und zum Gedanken sortieren gedacht war. Ob es auch andere Menschen gibt, die das interessiert? Die das verstehen, was ich da schreibe? Für die das vielleicht sogar eine Unterstützung sein kann?… waren Selbstzweifel, die ich ständig mit mir herumgetragen habe.

Und dann kam Carsten.

Ein sehr interessierter Patient, welcher nicht nur meinen mit Komma- und Rechtschreibfehlern übersäten ersten Entwurf gelesen hat, sondern mir auch Hilfestellung gab, wie es damit weitergehen könnte. Es tut mir leid, dass ich damals noch nicht bereit war, das mit Dir gemeinsam umzusetzen.

Allerdings, ab jetzt wurde es professioneller! Meine Motivation wurde gepusht und ich hab mir weitere Notizen gemacht, recherchiert und vor allem habe ich weiter geschrieben. In dieser Zeit wurde nicht nur mein Sohn geboren, sondern auch der Name meiner (noch) imaginären Praxis: Physio to go. Als mir Ute das Buch „Papa to go“ schenkte, war mir das Erklärungsmodell hinter meinem Konzept sonnenklar. Vielen Dank für diesen unbeabsichtigten Geistesblitz.

Im Zuge meiner Ausbildung zum „Osteopathen“ habe ich mich in der Prüfungszeit selbst gezwungen, mein Buch nicht anzufassen. Es vergingen ungefähr zwei Jahre, in denen ich kein einziges Wort geschrieben habe, aber immer gedacht habe, irgendwann bringe ich´s zu Ende. Dann kam die nächste Initialzündung:

Gabriele Kiesling, Physiotherapieexpertin und mehrfache Buchautorin schrieb in einem Interview der Zeitschrift up unternehmen praxis:

„Wer sich also berufen fühlt und ein gewisses Talent zum Schreiben mitbringt, sollte loslegen!“

Vielen Dank, mich hast Du damit motiviert.

Beim Stammtisch während der Therapie-Messe 2023 in Leipzig habe ich einen Drink ausgegeben. Vielen Dank an Euch Kolleg:innen, Ihr wart dabei, als ich den ersten Verlag angeschrieben habe. Nach einigen Absagen und vielen unbeantworteten Anfragen, wurde bald klar, das werde ich wohl selbst machen müssen.

Dieses Buch ist im BoD Verlag erschienen.

Der Buchsatz wurde ein Gemeinschaftsprojekt mit dem Berufsbildungswerk im Oberlinhaus in Potsdam unter der Leitung von Frau Fengler. Es ist für mich etwas ganz Besonderes, dass mein Buch und jede/r Leser/in ein soziales Unternehmen unterstützt.

Die Illustrationen, sowie das Buchcover wurden von Alcis Szabo-Reiss erstellt, welcher ebenfalls Karateka mit Leidenschaft ist. Bei Alcis war mir sehr schnell klar, dieser Mensch versteht sein Handwerk. Was ich über Seiten hinweg versuche zu beschreiben, zeichnet er mit EINER durchgehenden Linie. Ich bin begeistert.

Des Weiteren möchte ich meinem „kleinen“ Bruder Jan Seidel (FIFA-Schiedsrichter-Assistent) für die Mithilfe an einer längeren und witzigen Textpassage danken, welche wir gemeinsam geschrieben haben. Und mein großer Bruder Sascha stand mir ebenfalls öfter mit seinem offenen Ohr zur Seite.

Das ganze Wissen, welches im Verlauf der Geschichte vorkommt, habe ich natürlich aus meiner Ausbildung und den unzähligen Weiterbildungen erworben. Jedoch auch in den Jahrzehnten des Karate Trainings. Die Meister, von denen ich die längste Zeit unterrichtet wurde, waren Katrin, Wenzel und Herr Ogawa. Vielen Dank, dass ich bei Euch lernen durfte.
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Befundaufnahme

„Noch einmal!“, schallt es mittlerweile zum dritten Mal durch die Halle.

Die kräftige Stimme des Meisters peitscht uns zu Höchstleistungen an. Die Luft in der Halle ist schon länger verbraucht. Als die kleinen Fenster geöffnet wurden, gab es nur einen kurzen erfrischenden Windhauch. Rechts von mir schwitzen zweihundert Schwarzgurte und geben ihr Bestes. Ich stehe in der Gruppe der Braungurte links davon. Die Geräuschkulisse, von eifrig trainierenden Karatekämpfern auf dem Wochenendlehrgang mit unserem Großmeister, ist beeindruckend. Jede Übung wird mit einem Kampfschrei beendet, welchen man permanent in verschiedenen Tonhöhen und Lautstärken hört. Schlag, Schlag, Tritt, Schlag. Klatsch. Jemand fällt zu Boden. Sein Partner platziert die Abschlusstechnik der Sequenz zielgenau auf seinem Brustkorb. Er schreit dabei, als wolle er die Anderen übertönen. Einer der Assistenztrainer kommt bei uns vorbei. Jetzt strengen wir uns noch mehr an als zuvor und die Gespräche, die meine Nachbarn vom Üben abgehalten haben, verstummen sofort. Ich werde vom Sensei an der Schulter berührt:

„Aufwachen.“

Ich schaue ihn verwirrt an und will endlich mein Können präsentieren. Stattdessen rüttelt er etwas an mir und wiederholt seine Worte:

„Aufwachen. Sie sind dran.“

Eine surreale Sequenz nimmt seinen Lauf. Traumwelt und Realität verschwimmen miteinander und ich gleite Richtung Wirklichkeit. Die Karatekämpfer entfernen sich von mir und verpuffen in Wolken. Im sich wabernden Nebel öffnet sich langsam ein unangenehm heller werden der Spalt. Aus dem Turnhallenboden werden weiße Fließen und ich sitze auf einem Stuhl.

Als sich meine Augenlider weiter öffnen, realisiere ich, dass ich im Wartezimmer einer Arztpraxis sitze. Ich halte einen Flyer fest, welcher mir fast aus der Hand gerutscht ist. Scheinbar bin ich beim Lesen eingeschlafen. Ich folge der Schwester in einen der Räume und werde um ein wenig Geduld gebeten. Der Arzt würde gleich kommen. Ich bin noch nicht fähig zu antworten, gebe aber über meinen verzerrten Gesichtsausdruck zu verstehen, dass ich schon zu lange hier warte. Die Schwester schließt die Tür, ich setze mich auf den Stuhl vor den Schreibtisch und fange von vorn an zu lesen.

„Worum geht’s hier?“ lautet die Überschrift. „Ums Gehen! Alles, was wir Ihnen in unserer Physiotherapie-Praxis anbieten, läuft darauf hinaus, dass Sie wieder rund laufen. Wir möchten Ihnen kurz unser innovatives Therapiekonzept beschreiben.

Bevor wir mit unseren Patienten wieder laufen lernen, legen wir Sie erst einmal hin. Dies ist hilfreich, damit nach der ausgiebigen Stand- und Ganganalyse so viele Störfaktoren wie möglich ausgeschaltet werden. In der Rückenlage suchen wir Sie von Kopf bis Fuß nach Spannungsauffälligkeiten ab. Im übertragenen Sinne gehen wir damit zu Ihrem Ursprung zurück. Wir nutzen diesen Vergleich, um Ihnen unsere Idee eines aufrechten Ganges näher zu bringen.

Als kleines Kind lagen Sie vor Ihrem ersten Schritt ebenfalls erst einmal auf dem Rücken. Sie haben Arme, Beine und Ihren Kopf bewegt. Das waren Ihre ersten Sit-Ups. Danach sind Sie gerollt, gekrabbelt, haben sich auf alle Viere gestellt und sich mit Ihren Rumpfmuskeln auseinandergesetzt. Erst danach haben Sie sich an Gegenständen hochgezogen und wackelnde Bewegungen, ähnlich den Kniebeugen gemacht. Sie sind hin und her geschwankt, um das Gleichgewichtsorgan mit den Aufgaben Ihrer Beine zu verbinden. Erst dann kam der erste Schritt.

Viele Menschen verlernen, im Laufe ihres Lebens, ihre Rumpfmuskulatur richtig zu nutzen. Die Schwerkraft zieht an ihnen und staucht sie zusammen. Das hat zur Folge, dass einige Strukturen einer zu hohen Belastung ausgesetzt sind und andere wiederum zu wenig zu tun haben. Bleibt dieser Zustand über einen längeren Zeitraum so, signalisiert Ihr Körper Ihnen, dass etwas nicht stimmt.

Das spüren Sie meist in Form von einem Ziehen, Drücken, Stechen oder anderen Symptomen. Können Sie diese Körpersprache noch nicht genau differenzieren, wird dies häufig als Schmerz identifiziert. Doch Schmerzen müssen nicht sein.“

Innerliches Unverständnis macht sich breit, ich lese weiter.

„Lernen Sie die Bausteine Ihres Körpers wieder optimal übereinander zu stellen. Wir zeigen Ihnen in kleinen verständlichen Schritten, wie Sie die einzelnen Abschnitte Ihres Körpers am besten einsetzen, damit Sie zu Ihrem aufrechten Gang zurückfinden. Wir schulen Ihre Wahrnehmung so, dass Sie wissen, welche Muskeln notwendig sind, um Ihre Wirbelsäule stabil zu halten, Ihre Körperachse gut einzustellen und Ihre Mitte zu finden.“

Auf der anderen Seite steht noch:

„Vögel lernen fliegen, Fische lernen schwimmen, Menschen lernen laufen.“

Man sieht einen Mann am Strand entlanglaufen, aus dem Wasser springt ein Delfin und oben fliegt eine Möwe. Natürlich ist dies ein Bild im Sonnenaufgang, was sicher andeuten soll:

Starten Sie gut gelaunt in den Tag, mit einem lockeren Strandspaziergang! FRÜH UM SECHS!? Da hab ich echt was Besseres zu tun. Boa bin ich genervt. Wann kommt der Arzt endlich?

Nach dem ich die auf dem Tisch liegenden Flyer „Taping“, „Flossing“, „Cupping“, „Faszien“, „Kreuzweh ade“ sowie einige andere Erläuterungen zu diversen Schmerzsyndromen gelesen habe, betritt endlich der Arzt das Zimmer, läuft um mich herum zum Schreibtisch und loggt sich in den Computer ein. Als er mich nach meinem Befinden fragt, ist das der einzige Blickkontakt, den wir austauschen. Er erzählt was von meinen Röntgenaufnahmen aus dem letzten Jahr und tippt die ganze Zeit auf seiner Tastatur. Vier Minuten später gehe ich zur Schwester und hole mir zwei Rezepte ab. Ich hatte das Gefühl, er war froh darüber, dass ich ihm den Flyerfächer aus seinem Wartezimmer zeigte und ihm deutlich sagte, dass ich Massagen benötige.

Meine Schmerztabletten muss ich mir aus der Apotheke gegenüber holen. Bei meinem Gang über die Straße wehen mir die Schnee-Regen-Tropfen-Flocken, oder was auch immer das sein soll, voll ins Gesicht.

Es ist kalt, ich setze meine mit Fell gefütterte Kapuze auf. Ohne den Kopf schräg zu halten, sehe ich gar nichts. Meine Turnschuhe waren schon fast wieder trocken, da spüre ich, wie meine nassen Socken mir die Füße durchweichen. Ich hasse den Winter.

Wieso hat der mir überhaupt Schmerzmittel verschrieben? Wieso steht auf dem einen Schein Krankengymnastik und nicht Massage? Weshalb hat der mich nicht einmal untersucht? Warum schien er so kurz angebunden zu sein? Na gut, sein Wartezimmer platzt aus allen Nähten. Aber was soll das? Das ist doch keine Art! Was wäre denn, wenn ich nun was Ernstes hätte? Das hätte der gar nicht bemerkt? Hätte es ihn interessiert?

Ich bin stinksauer und werde es noch mehr, als ich erfahre, wie lange ich auf meinen ersten Physiotermin warten muss. Drei weitere Wochen vergehen. Mit der Schneeschmelze scheint auch der Schmerz in den Hintergrund zu treten. Ich fahre durch den Stadtverkehr und rege mich über die anderen Autofahrer auf.

Die Idee mit der Abkürzung durch unser Wohngebiet hatten wohl alle. Wahrscheinlich ist nun auf der Hauptstraße niemand mehr. Die sind doch alle bekloppt.

Am Stadtrand angekommen, drehe ich auf der Suche nach einem Parkplatz ein paar Ehrenrunden. Auf einem Sandplatz, welcher kein offizieller Parkplatz ist, stelle ich mich zwischen einen Baum und andere, widerrechtlich abgestellte Fahrzeuge. Tür auf, Platsch! Verdammtes Matschwetter! Ich stehe bis zum Knöchel in einer Pfütze.

Ich muss mir unbedingt wetterfeste Schuhe kaufen oder immer Wechselsocken dabeihaben.

Ich laufe auf ein Fachwerkhaus zu. Dezent im Dachgiebel über der Eingangstür ist das Logo der Praxis angebracht.

Der Mann gefangen im Laufrad des Lebens? denke ich mir und schüttel verständnislos den Kopf.

Ich trete mir die Schuhe so gut ich kann ab und öffne die Tür. Der Duft von Mandelöl dringt zu mir durch. Geradezu ist ein großer Holztresen. Rechts stehen drei hellgraue Ledersessel und ein Garderobenständer. Gegenüber ist ein kleines Zeitungsregal und drei weitere Sessel. Ich gehe an einem Mann vorbei, welcher mit verschränkten Beinen in die aktuellen Nachrichten vertieft ist.

Allerdings sehe ich aus dem Augenwinkel, wie er über die Tageszeitung hinweg blickt, da meine nassen Sohlen ein unüberhörbares Auftrittsgeräusch erzeugen. Ich laufe auf zwei feuchten Schwämmen über den ausgerollten grauen Teppich, welcher sicher als Schutz für die Dielen vor Leuten wie mir gedacht ist. Die freundliche Dame an der Anmeldung schätze ich auf Ende zwanzig. Sie trägt schulterlanges, blond gefärbtes Haar und ein Namensschild auf ihrem Praxis-Shirt. Sie ist mir sofort sympathisch.

„Guten Tag, was kann ich für Sie tun?“

„Haben Sie einen Fön?“ Sie lacht.

„Deswegen kommen Sie extra zu uns? Sie haben doch sicher auch einen Termin?“

„Ja, das auch. Ich hoffe, dass ich keine ewigen Spuren hinterlasse.“

„Ich benötige Ihre Verordnung und die Krankenkassenkarte.“

„Verdammt, dazu muss ich wieder zurück zu meiner Jacke.“ Ich versuche vorsichtig in dieselben Fußabdrücke wie bei meinem Hinweg zu treten. Wieder am Tresen angekommen, bittet mich Eileen Platz zu nehmen und bietet mir an, meine Schuhe und Socken zum Trocknen auf eine Heizung zu legen. Ich bedanke mich höflich. Sie geht zu meiner Rechten in den kleineren Gang mit zwei Behandlungsräumen und der Treppe nach oben. Ich setze mich und lasse den Raum auf mich wirken. Das Element Erde scheint eine große Rolle bei der Gestaltung gespielt zu haben. Die tragenden Holzbalken sind mit teilweise lehmverputzten Wänden verbunden. Bis auf den ausgeleuchteten Anmeldebereich werfen die Lampen indirektes Licht an die Decke und den Boden.

Ein schmaler Mann, ca. 180 cm groß, mit kurzem Haar, Praxis-Shirt, Namensschild, Turnhose und Nike Free Running Sportschuhen betritt den Raum. Sein gepflegtes Äußeres, die Stimmlage und sein zarter Händedruck lassen für mich nur eine Schlussfolgerung zu: Gay!

Er begrüßt mich, stellt sich als mein Therapeut vor und fügt einen Witz hinzu:

„Respekt! Bei der Kälte barfuß unterwegs?“

Ich belächle seine Worte.

„Frau Engel war so freundlich meinen Schuhen eine Heizung anzubieten.“

Mark bittet mich ihm in einen Behandlungsraum zu folgen. Wir laufen durch den längeren Gang auf der anderen Seite, bis Mark vor einem Raum stehenbleibt und mir die Tür öffnet.

„In den Raum vier also.“ „Korrekt“, antwortet er sichtlich gut gelaunt.

Der bricht sich doch die Finger bei meinen Verspannungen! denke ich und will mich auf die Pritsche legen.

„Was führt Sie zu mir?“, unterbricht mich Mark und möchte, dass ich mich erst einmal hinsetze. Verwundert nehme ich Platz und sage, dass ich Schmerzen im Rücken habe und halte meine Hand auf den Bereich.

„Das steht ja auch auf dem Rezept drauf “, füge ich hinzu.

„Das stimmt, nur lässt die sehr allgemein gehaltene Diagnose auf Ihrer Verordnung viel Spielraum zu. Haben Sie eine Idee, woher die Beschwerden kommen können?“

Ich weiß nicht, wie ich die Frage einordnen soll und sage salopp: „Es tut halt weh.“

„Können Sie das etwas genauer beschreiben? Sind es eher ziehende, stechende, drückende oder ausstrahlende Schmerzen? Treten die eher in der Nacht auf oder bei bestimmten Bewegungen? Ist das eine neue Erfahrung oder kennen Sie das schon? Wie lange haben Sie schon damit zu tun?“

Ich überlege und unterbreche ihn, um zumindest auf ein paar seiner Fragen antworten zu können.

„Es ist meistens morgens am schlimmsten, wenn ich dann ein paar Schritte gemacht habe, geht es wieder. Es ist mehr oder weniger seit dem letzten Sommer da, aber es ging immer wieder weg. Deshalb dachte ich mir, es kam von alleine, dann geht es auch wieder von alleine.“

„Und jetzt sind Sie hier, weil es doch nicht weggeht?“

„Korrekt.“ Ich glaube ich habe dieses Wort noch nie verwendet. Er grinst und fragt, ob ich irgendwo anders noch Beschwerden hätte.

„Nein, ansonsten geht alles gut.“

„Irgendwelche Operationen, die Sie schon mitgenommen haben?“

„Nein. Also nichts was mit dem Rücken zu tun hätte.“

Er nimmt sich einen Hocker, setzt sich ebenfalls hin und fragt, als ob es jetzt länger dauern könnte.

„Das deutet auf mehrere OP’s hin.“

„Ja, das mit dem Knie ist aber schon ewig her.“

„Egal, erzählen Sie mir davon.“

Ich warte einen Moment, überlege, wann das passiert ist und frage mich, was das mit meinem Rücken zu tun haben soll.

„Keine Ahnung wie lange das schon her ist, ich glaube fünf oder sechs Jahre. Der Meniskus wurde gemacht.“

„Rechts?“

„Ja, das rechte Knie.“

„Warum wurde das denn ‚gemacht‘?“

Er deutet die Gänsefüßchen mit seinen Zeigefingern an.

„Weil irgend so ein Anfänger nicht stehen bleiben konnte. Wir hatten den Auftrag gegen eine Pratze zu treten.“ Ich deute die Handhaltung für das Schlagpolster auf Kopfhöhe an. „Und der Typ geht einfach einen kleinen Schritt zur Seite. Somit habe ich mit voller Wucht ins Leere getreten und jetzt habe ich den Salat.“

Ich merke wie mich die Wut von damals einnimmt.

„Sie treten sich in der Freizeit einfach so gegen den Kopf?“

Er lässt eine kurze Pause, als sei ich jetzt an der Reihe.

„Das klingt nach Kampfsport. Welcher Disziplin gehen Sie nach?“

Ich antworte auf seine seltsame Umschreibung: „Ich mache Karate, ich bin Profi.“

„Oh, interessant. Wie lange sind Sie denn schon dabei?“

„Seit der Schulzeit. Und Capoeira hab ich auch gemacht“, füge ich hinzu.

„Interessant. Und wie ging das nach der Knie-OP weiter?“

„Das ist leider immer wieder dick geworden und musste ein zweites Mal gemacht werden. Ich hab’s immer mal wieder versucht, ganz vorsichtig natürlich. Die sagen, ich habe es übertrieben und zu früh belastet, aber ich habe wirklich acht Wochen gar nichts gemacht. Ich glaube die haben da irgendwas verpfuscht.“

„Und wie trainieren Sie zurzeit?“

Wo denkt der hin? „Nee, danach war Schluss für mich.“

„Eine Profikarriere zu beenden ist für jeden Sportler hart. Ich hoffe Sie haben ordentlich abtrainiert.“

„Naja, eher weniger. Ich hatte damals ein bisschen Physio und bin ab und zu mal ins Fitnessstudio gegangen. Aber die Arbeit hat mich dann umso mehr gefordert. Da blieb keine Zeit mehr für regelmäßigen Sport.“

„Hmm, schade. Vielleicht kommen wir später noch auf dieses Thema zurück. Damit wir nichts übersehen, frage ich mal chronologisch Ihren Körper ab. Wie sieht es in den Füßen aus? Hatten Sie dort irgendwann schon einmal Beschwerden, eine Verletzung oder Ähnliches?“

„Naja, ich bin früher öfter umgeknickt. Ich weiß nicht mehr welcher Fuß, ich glaube, es waren eh beide mal an der Reihe.“

„Und die Hüften?“

Ich zeige eine langsame Drehbewegung mit meinem rechten Bein vor.

„Dabei knackt es immer, aber ansonsten ist da nichts.“

„Wie sieht es weiter oben aus?“ Er zeigt mit seinen Händen auf seine Schultern, dann seinen Hals und den Kopf.

„Naja das Übliche, aber Verspannungen hat ja jeder. Ja der Hals blockiert auch manchmal, aber das geht immer wieder von alleine weg.“

„Augen, Nase, Ohren, von den Zähnen irgendwelche größeren Eingriffe?“ Jetzt entfernen wir uns ja völlig vom Thema. „Nein, nicht das ich wüsste.“

„Wir wandern wieder nach unten“, sagt er und fragt mich nach meinen Organen ab.

Bis auf eine Mandel-OP aus der Kindheit und meinem ebenfalls zweimal operierten Blinddarm habe ich nichts zu bieten. Ich bin zwar erstaunt darüber, dass er sich so viel Zeit für die Befragung nimmt, denke aber, dass er das Wesentliche aus den Augen verliert.

„Ich bin doch eigentlich wegen meines Rückens hier. Was hat denn das alles damit zu tun?“

„Einfach alles“, ist seine knappe, fröhliche Antwort.

„Ich warte noch auf den Part, in dem ich mich, wie in dem Flyer beschrieben, hinlegen darf.“

Er lacht. „Noch nicht. Ich gebe Ihnen Bescheid, wenn Ihr Einsatz kommt. Als nächstes möchte ich mir Ihren Rücken und auch die Beine genauer ansehen. Ihre Kleidung können Sie dort auf die Ablage legen.“

Ich lege meinen Pullover sowie das T-Shirt beiseite und stelle mich wieder neben die Liege.

„Die Hose bitte auch.“ „Wie jetzt, komplett?“

„Die Unterwäsche bleibt an. Ich benötige freie Sicht auf Ihre Beine, auch um die Narbe am Knie beurteilen zu können.“

Meine Jeans lege ich über den Pullover, dann stelle ich mich wieder vor ihn hin und schaue ihm erwartungsvoll in die Augen.

„Bitte einmal umdrehen“, fordert er mich auf.

Nach einem kurzen Moment berührt er mein Becken und will einen Fuß zwischen meine Beine stellen. Ich bekomme einen Schreck und gebe einen ungewollten Laut von mir: „Huch!“

„Nanu, was ist passiert?“

„Ihre Hände sind ziemlich kalt.“

„Ach herrje, ich dachte schon, es wäre etwas Schlimmes passiert. Es tut mir leid, das ist, glaube ich, eine Berufskrankheit. Darf ich noch einmal?“ „Bitte.“

Wieder stellt er einen Fuß unter mich und löst mit seinem erneuten Griff an meinem Becken eine Gänsehautwelle aus.

„Bitte beide Beine hüftschmal nebeneinanderstellen und nach vorne beugen.“

Sein Fuß diente scheinbar nur als Abmessung. Es ist mir allerdings unangenehm diese Pose vor ihm stehend einzunehmen. Mit meinen Fingerspitzen reiche ich bis kurz unter die Knie.

„Tut dabei etwas weh?“, fragt er mich. „Nein, es zieht nur höllisch.“

„Wo genau?“

Ich zeige auf die Beinrückseiten.

„Als nächstes bitte nach hinten neigen.“

Dabei spüre ich einen kleinen Stich in der Rückseite, welcher sich wiederholt, als ich mich nach rechts neige. Der darauffolgende Einbeinstand ist zu meinem Erstaunen links wacklig und rechts sogar noch mehr. Im Sitzen soll ich mich nochmal nach vorne beugen, beide Arme nach oben strecken und meinen Körper verdrehen.

„So, nun kommt die lang ersehnte Rückenlage.“

Ich drehe mich, lege meinen Kopf auf das Kissen, sodass mein Rücken zum Bearbeiten oben liegt. Ich werde korrigiert.

„Bitte auf den Rücken legen. Ich möchte noch die Spannungsverhältnisse Ihres Körpers beurteilen.“

Ich werde mit sanftem Druck an verschiedenen Stellen meines Körpers berührt. An den Füßen beginnend sind es noch die kalten Finger.

„Langsam kommen Sie auf Betriebstemperatur“, sage ich.

Am Kopf angekommen, sind die Hände fast warm. Die nächste unangenehme Situation lässt nicht lange auf sich warten. Er verbiegt meine Beine in verschiedene Richtungen und sagt, ich soll lockerlassen. Es gelingt mir scheinbar nicht. Ich schüttele meine Beine aus und betone:

„Ich lass doch locker. Mehr geht nicht.“

Ein erneuter Versuch seinerseits. Ich muss meine Shorts richten, da mein Gemächt droht, ans Tageslicht zu gelangen. Mark holt ein kleines Handtuch aus dem Schrank und legt es mir auf die Shorts.

„Das ist kein Problem, so können Sie vielleicht besser entspannen. Diese Tests geben mir wichtige Hinweise, von denen ich meinen Behandlungsplan ableite. Vielen Dank! Zum Schluss dürfen Sie sich endlich auf den Bauch legen.“

Mir wird nachgesagt, dass ich von Natur aus ein Griesgram bin, weshalb mir wahrscheinlich seine Stimmlage überbetont freundlich vorkommt. Ich versuche dies zu imitieren und wiederhole seine Worte: „Vielen Dank!“

Als er meinen Rücken untersucht und einige schmerzhafte Stellen aufspürt, fragt er mich weiter ab: „Was arbeiten Sie?“

Rekapitulierend stelle ich fest, dass ich, seitdem ich die Praxis betreten habe, nicht mehr an den grauen Alltag gedacht habe. Dementsprechend sinkt meine Laune, ich atme einmal entnervt durch.

„Am Rechner. Den ganzen Tag. Telefondienst, Mails schreiben, na was man halt im Office so macht.“

„Haben Sie Familie?“

„Zwangsläufig. Aber keine Eigene. Zum Glück.“

Es kommt mir vor, als reiße er eine Wunde nach der Anderen auf.

Der soll sich um meinen Rücken kümmern. denke ich mir und schon ist die Behandlung vorbei. Er bedankt sich und gibt mir als Hausaufgabe den Auftrag mit, mich zu beobachten:

„Beim nächsten Mal sagen Sie mir, bei welchen Bewegungen Sie den Schmerz spüren. Im darauffolgenden Schritt versuchen Sie dann, genau diese zu vermeiden.“

Ich gleiche noch meine Termine mit Frau Engel ab, bekomme meine trockenen Schuhe zurück und ziehe warme Socken an. Wie wunderbar.

Durch den Stadtverkehr wühle ich mich, wie immer genervt, bis zu meiner Plattenbausiedlung durch. Zu Hause beginne ich mein tägliches Abendritual. Essen erwärmen, Bier öffnen, DVD einlegen, auf der Couch bequem machen. DING!

Die Erfindung der Mikrowelle ist ein großer Fortschritt für die alleinstehende Menschheit.




Körperreise

Die Augen gequollen, die Nase verstopft und wieder einmal zu spät dran, beschreibt die Farbe des Himmels meinen Gefühlszustand. Die Wolken sind grau, mit grauen Akzenten. Das Nieselwetter und die Pfützen, durch die ich bis zum Auto laufe, machen es nicht besser. Heute war ich schlauer und habe mir ein paar dicke Wechselsocken eingepackt, welche ich, im Büro angekommen, anziehe. Ich schleppe mich so durch den Tag. Rechner an, Postfach öffnen, darüber ärgern, wie viele sinnlose Mails von mir gelöscht werden müssen. Mittagspause, Kollegengespräche, weiter sitzen, telefonieren und nach Haus. Ein Tag wie jeder andere. Ich habe das Gefühl, dass der Wechsel meiner Unterhosen den einzigen Unterschied im Wochenverlauf ausmacht.

Mein Smartphone erinnert mich an meine nächste Sitzung bei Mark. Wie in dem Informationsblatt beschrieben, finde ich mich in der zweiten Behandlung tatsächlich in Rückenlage auf der Liege wieder. Die Körperreise beginnt am Fuß.

„Sagen Sie mir, was von Ihrem Fuß die Unterlage berührt“, fragt mich mein Therapeut.

Mit einem Fragezeichen über meinem Kopf antworte ich: „Die Fersen natürlich?“

„Gibt es einen Unterschied zwischen dem rechten und dem linken Fuß?“

Das Fragezeichen wird größer: „Ich merke nichts.“

„Wie sieht es bei Ihren Achillessehnen aus?“

Ich schaue ihn an und warte kurz ab, da ich nicht denke, dass das eine ernstgemeinte Frage war.

Er antwortet selbst: „Hier gibt es eine Lücke. Weiter geht es mit Ihren Waden.“

„Die liegen auf “

„Richtig, und Ihre Kniekehlen?“

„Die nicht.“

Meine Stirn faltet sich, da ich mich frage, was das mit meinem Rückenschmerz zu tun haben soll? Das Frage-Antwort-Spiel zieht sich durch meinen ganzen Körper. Die Oberschenkel und mein Gesäß liegen auf, der untere Rücken nicht. Ich erfahre, dass der auch LWS genannt wird. Weiter geht es mit dem Brustkorb. Dieser liegt mit den unteren Schulterblattspitzen auf und meine Schultergelenke sowie der Hals haben keinen Kontakt zum Boden. Die letzte Antwort nehme ich ihm vorweg:

„Lassen sie mich raten. Mein Kopf berührt das Kissen?“

„Gut erkannt. Von der Seite gesehen bildet demnach nicht nur Ihre Wirbelsäule eine Doppel-S-Form, die Wellenstruktur zieht sich durch den gesamten Körper.“

„Aha.“

„Und das ist auch gut so.“

„So, so.“

„Es ist von der Natur so vorgesehen, dass Sie zum Beispiel ein Hohlkreuz haben.“

„Ach du Schreck.“

„Auch ein bisschen Buckel soll so sein.“

„Ey!“

„Dies ermöglicht Ihnen einen weichen Gang. Ihr Körper kann bei jedem Schritt ein bisschen mitfedern und die Stöße besser abfangen, was wohltuend für Ihre Figur ist.“

„Was haben Sie gegen meine Figur?“

Mit einem Lächeln fährt er fort und scheint erneut vom Thema abzuweichen:

„Wir schauen uns als nächstes an, wie die Schwerkraft auf Sie einwirkt. Bitte stellen Sie sich hin.“

„Darf ich mich dazu wieder ankleiden?“

„Wegen der Temperatur?“

„Eher wegen der Figur.“

„Für die folgenden Übungen ist es allerdings wichtig, dass ich die äußere Form betrachten kann.“

Mein Gesicht verzieht sich zu einem Gemisch aus Unverständnis und bösem Blick. Gleichzeitig ziehe ich einen Mundwinkel hoch um ein unterschwelliges Lächeln anzudeuten.

„Es ist nur ein kurzer Augenblick, in dem Sie sich mit dem Rücken an diese Wand hier stellen sollen. Was fühlen Sie?“

Ich presse mich gegen die Wand und erwähne deutlich: „Die Wand ist kalt.“ „Bleiben Sie locker. Stellen Sie sich so hin, wie Sie sonst auch stehen.“

Ja, wie stehe ich denn sonst? frage ich mich und wackle ratlos mit meinen Gliedmaßen rum, um mich zu lockern.

„Es geht mir um einen Vergleich zu den Auflageflächen aus der Rückenlage. Merken Sie, dass sich hier ein völlig anderes Bild ergibt? Die Berührungspunkte sind geringer und die Hohlräume größer.“

Er tastet dabei noch einmal meinen kompletten Körper ab, nur beginnt er diesmal beim Kopf und arbeitet sich synchron zu seinen Worten nach unten fort. Beim Lendenbereich sagt er, dass nun eine ganze Handbreite Platz hat, zwischen der Wand und meinem Rücken. Auf der Liege war das nur die Handfläche. Als er bei meinen Kniekehlen angekommen ist, macht er mir deutlich, dass sich das Bild sogar umgedreht hat und meine Kniekehlen nicht gebeugt, sondern überstreckt seien.

„Beim Kopf wird es am deutlichsten, dass Sie, sobald Sie in die Senkrechte kommen, nicht mehr im Lot stehen. Die Schwerkraft zieht an Ihnen und staucht Sie zusammen. Ja, Sie sind tatsächlich etwas kleiner. Bei einigen macht die Veränderung der Körperhaltung bis zu fünf Zentimeter aus. Ihre Stützmuskulatur könnte das ausgleichen.“

„Könnte. Ja, Sie haben mich ertappt. Meine Muskulatur hat schon eine Weile keine Hantel mehr gehoben. Das Schwerste, was meine Hand zu Zeit hin und her bewegt, ist die Maus am Rechner. Kennen Sie die drei Fragezeichen?“

Mark schmunzelt über meine Aussage:

„Ich habe von der Hörbuchreihe für Kinder gehört. Das sind Detektivgeschichten, oder? Ich nehme an Sie meinen eher die drei Fragezeichen über Ihrem Kopf. Ich lasse die absichtlich mal da stehen, denn dieser Vergleich ist gar nicht so weit hergeholt. Wir gehen tatsächlich ähnlich wie Detektive an Ihre Problematik ran. Wir beide suchen nach der Ursache für Ihre Schmerzen. Sie können Ihre Gedanken ja übers Wochenende erstmal sacken lassen und wir rätseln beim nächsten mal weiter. Ich möchte Ihnen allerdings noch ein paar Übungen mitgeben, damit Sie der Lösung schonmal ein Stück näher kommen können.“

Ich lege mich wieder auf die Pritsche und soll lernen, was ich bewegen kann, in welche Richtung und wie weit dies möglich ist, so dass dabei keine Schmerzen auftreten. Ich winkele meine Beine an und bewege die Knie nach rechts und links. Ich spüre ein Ziehen, welches die gesamte Flanke entlang strahlt.

„Ich sehe an Ihrer zerknautschten Stirn, dass Sie zu weit gehen. Achten Sie auf Ihre Schultern, welche den Boden nicht verlassen sollten. Bewegen Sie Ihre Beine nur im schmerzfreien Bereich.“

Als nächstes soll ich ein Bein auf der Liege lang strecken und das andere angewinkelt mit beiden Händen dicht an den Bauch ziehen.

„Dadurch verschrauben Sie Ihr Becken und mobilisieren Hüftgelenke, ISG und die Symphyse.“

Er erklärt mir, dass das Becken aus zwei Schaufeln besteht, die bei dieser Bewegung gegeneinander verdreht werden.

„Und da wir alle Körperteile in drei Dimensionen bewegen können, rollen sie noch das Becken ein und auf.“

Diese Beckenschaukel, wie Mark sie nennt, kommt mir nur in Unterwäsche bekleidet und von einem Mann beobachtet mega albern vor. Und scheinbar mache ich auch alles verkehrt. Er versucht mich zu unterstützen, indem er mich an beiden Pobacken packt.

„Bitte nicht so viel den Brustkorb heben. Nur hier unten.“

Ich habe keine Ahnung, was er von mir will. Ich drücke beide Füße in den Boden, was scheinbar auch nicht das Richtige ist.

„Das ist viel zu viel Spannung. Bleiben Sie locker, es geht nur um eine kleine Bewegung.“

Er nimmt die Hände weg und demonstriert an sich selbst. Ich sehe, dass sein Bauch sich wölbt und wieder flacher wird. Ein erneuter Versuch meinerseits. Ich atme ein und strecke mich. Ich atme aus und probiere eine Beugung des Rückens zu erzeugen. Wieder falsch. Und seine Hände kehren zurück.

Was soll ich nur anders machen?

Seine Daumen drücken auf meine vorderen Beckenknochen. Ich weiche dem Druckschmerz aus.

„Genau so.“


[image: ]

Beckenschaukel


Freut er sich.

„Und jetzt
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