CHIROPRAKTIK

ZUur
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Das Becken ist das Zentrum unserer Anatomie. Gerét es in eine Schieflage,

bringt es den gesamten Korper in ein Ungleichgewicht.

Doch die Chiropraktik kennt eine sanfte, ganz besondere Methode,

die uns unsere Balance zuriickgeben soll: die Sacro-Occipital-Technik.

Wir haben sie ausprobiert — und Erstaunliches erfahren

uf dem Riicken liegend, lasse
ich meinen Korper tief in die
Matte unter mir sinken. Alles
fithlt sich leicht an, nichts
scheint an- oder gar verspannt
zu sein. In einer solchen Riickenlage spiire
ich normalerweise sofort meinen Lenden-
wirbelbereich: Muskeln, die sich schmerz-
haft zusammenziehen und mir sagen, dass
ich mich lieber auf die Seite drehen sollte.
Doch jetzt schweigen sie - und das, obwohl
unter meiner Hifte auf jeder Seite ein
grofler Keil liegt. Oder gerade deswegen.
Denn diese Keile hat mir der Chiroprakti-
ker Jaan-Peer Landmann untergelegt, und

er erklart mir, warum es sich so gut anfithlt:

Die beiden einfachen Hilfsmittel sorgen
dafiir. dass sich nicht nur mein Becken,

54 | happinez

sondern mein gesamter Kirper in einer
Lage befindet, die er seit Jahren nicht mehr
kennt: in vollkommener Balance.

Alles ist verbunden

Es sind genau diese Beschwerden im unte-
ren Riicken, die mich in die Praxis von
Jaan-Peer gefithrt haben. Er soll an mir
die , Kinigsdisziplin® der Chiropraktik

ausfithren: die sogenannte Sacro-Occipital-

Technik, kurz SOT. Besonders ist diese aus
der Amerikanischen Chiropraktik stam
mende Methode deshalb, weil sie die Chi-
ropraktik, die sich vor allem der Justierung
der Wirbelsiule widmet, mit der Osteopa-
thie vereint, die sich mit dem Lisen von
Spannungen in Muskeln, Sehnen, Faszien
oder Geweben befasst, Entwickelt wurde

die SOT - wobei der Begriff . Sacro” fiir
unser Kreuzhein und Occipital” fiir unse-
ren Hinterkopf steht, die beiden Enden der
Wirbelsiule - in den 1920er-Jahren von
dem Amerikaner Major Bertrand Dejar-
nette. Eigentlich arbeitet dieser als Ingeni-
eur, doch ein Fabrikunfall und die dabei
erlittenen Verletzungen machen ihn mit
der Ostecpathie und der Chiropraktik
vertraut. Die Heilerfolge iiberzeugen ihn:
Er lasst sich mehrjihrig in beiden Diszi-
plinen ausbilden - und wird sein weiteres
Leben der Erforschung der Zusammen-
hinge in unserem Kirper widmen, Denn
DeJarnette erkennt, dass unser Kdrper ein
hiichst komplexes, in sich geschlossenes
Wesen ist, in dem alles in einer Wechselbe-
zichung zueinander steht, Wie bei einem
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Meditonsin

Die ersten

ERKALTUNGS-
GLOBULI

mit homdopathischem
Tri-Komplex®

Schon bei
den ersten
Anzeichen
einer
Erkéltung

Die 50T ist eine sanfte Anwendung der Amerikani-
schen Chiropraktik. Durch spezielle Tests wird eine
Diagnose des Schadel-, Wirbelsdaulen- und Beckenge-
fiiges durchgefiihrt, Fehlstellungen und Blockaden
werden sofort durch entsprechende Malinahmen
therapiert. Entscheidend ist die Lagerung des Beckens
auf zwei Keilen, die Beckenschaufeln und Kreuzbein in
die ursprungliche Haltung zurlckbringt und so das
Gleichgewicht der Wirbelsdule wiederherstellt, Auf
diese Weise kiinnen Krankheitssymptome wie Ricken-,
MNacken- oder Schulterschmerzen, aber auch Migrane,
Ohrenschmerzen und Schwindelgefiihle behandelt
werden. In Deutschland ist Chiropraktiker keine ge-
schiitzte Berufsbezeichnung. Patienten sollten deshalb
auf die Zugehorigkeit des Chiropraktikers zu einem
Berufsverband achten - diese garantiert eine fundierte
Ausbildung. Mehr Informationen zur Chiropraktik mit

amerikanischen Wurzeln unter www.dagc.de >

Meditonsin®. Die Erkdaltungs-Medizin.
Homéopathisch. Einzigartig. Gut.

*Moch Riicksprache mit dem Arzt, ab 1 Jahr in der Selbsimedikation.

Meditensin® Tropfen / Meditonsin® Glebuli. Dis Anwen-
dungsgebiete leiten sich von den homoopathischen Arzneimitiel-
bildern ab. Dozu gehdren: Akute Entzindungen des Hals-, Masen-
vnd Rochenraumes, Meditonsin® Trophen enthalt & Vol 5% Alkehol, Meditonsin® Globuli
enthalt Sucrose, Zu Risiken und Mebenwirkungen lesen Sie die Pockungsbeiloge
und Frug:n Sie lhren Arzl oder Apo-lhahr. MEDICE Arzneimitiel lsardohn; 04,/2016,

| MTO31817 www.meditonsin.de




ESUNDHEIT

Uhrwerk greift ein Zahnrad in das andere,
Gerdt nur ein Teil darin aus dem Takt,
verindert das den ganzen Mechanismus
und bringt die natiirliche Kirperbalance
aus dem Lo,

Das Lot unseres Korpers

Das Lot unseres Kirpers wird von seinem
Zentrum bestimmt, unserem Becken,
n2wischen den beiden Beckenschaufeln
befindet sich das Kreuzbein, welches tiber
zwei Gelenke mit diesen verbunden ist. Ein
stabiles, gerades Becken bedeutet, dass sich
das Kreuzbein zwischen den Beckenschau-
feln gerade auspendelt und so das horizon-
tale Fundament bilden kann fir eine senk-
rechte, ausbalancierte Wirbelsaule”, sagt
Jaan-Peer. An unserem Becken setzt eine
Vielzahl Muskeln an. Gehen diese Muskeln
in eine unnatiirliche, dauerhafte Kontrak-
tion, wie es etwa in anhaltenden Stresssitu-
ationen der Fall ist, bringen sie durch ihre
Kraft den Knochen in eine Fehlposition -
und die anderen Muskeln, die ebenfalls mit
diesem Knochen verbunden sind, gleich
mit: Wir geraten in eine Schieflage. Zu-
nichst merken wir davon nichts, denn
unser Korper ist ein Meister der Kompen-
sation. Doch in diesem Ungleichgewicht
werden nun unterschiedliche Kirperteile
mehr beansprucht als andere, sei es eine
Schulter, eine Riicken- oder Kieferseite
oder auch ein Knie - und diese machen
sich irgendwann aufgrund der Uberlastung
durch Schmerzen bemerkbar. Diese
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Schmerzen lokal zu behandeln, wiirde
ihnen nicht gerecht werden: Es wiire die
Behandlung der Symptome, ohne die
Ursache zu beriicksichtigen. Genau hier
setzt die SOT an: Sie bringt mithilfe von
Keilen unser Becken wieder in die ur-
springliche Position. Damit kehrt der
Chiropraktiker den zuriickgelegten Weg
des Kérpers um: Durch das nun wieder
ausgerichtete Becken losen sich auch die
damit verbundenen Muskel- und Binder-
spannungen. Der Kiirper erhilt sein
Gleichgewicht zuriick.

Richtige Fragen stellen

Doch bevor es fiir mich so weit ist, stellt
mich Jaan-Peer in den Spinalyser - ein
Gerit, das mithilfe von Fiden anzeigt,
inwieweit die Hinterkopf-, Schulter-, Be-
cken- und die allgemeine Lotlinie von der
natiirlichen waagerechten bzw. senkrechten
Position abweichen. Fir mich sieht es auf
den ersten Blick gut aus: Meine Kérperlini-
en verlaufen normal. Doch dann muss ich
die Augen schlieffen und sehr tief ein- und
ausatmen - der Chiropraktiker méchte
mein Schwankverhalten beobachten.
Zunichst halte ich mich sehr gut, stehe
fest auf meinen Fiiflen. Doch dann beginne
ich, nach links zu pendeln. Ein gesunder,
ausbalancierter Mensch wilrde mit der
Atmung nur ca. einen halben Zentimeter
vor und zuriick schwanken. Mein Becken
aber rutscht immer wieder links heraus,

In den ersten Momenten kinnen meine
Muskeln dagegenhalten, doch nach einer
halben Minute werden sie schwicher -
der Grund meines Schwankens. Weitere
Tests, die Jaan-Peer vornimmt und die
wichtiger Bestandteil der SOT sind, wer-
den ihm nun immer konkreter sagen, was
in meiner Anatomie nicht stimmt: .Unser
Kirper enthilt alles Wissen. Wir miissen
nur Mittel und Wege finden, Fragen zu
stellen und die Antworten richtig zu ver-
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stehen”, sagt er. Einer dieser Tests ist der
Arm-Fossa-Test. Ich liege mittlerweile auf
einer Liege und halte meinen Arm ausge-
streckt nach oben. Wihrend Jaan-Peer auf
mein Leistenband driickt, muss ich mit
Muskelkraft seinem Zug an meinem Arm
gegenhalten. Rechts lauft alles hervorragend,
doch links muss ich mit meinem Arm viel
mehr Kraft aufbringen. Auch die Druck-
empfindlichkeit des Leistenbandes auf dieser
Seite ist grofier - die Berithrung fiihlt sich
unangenehm an. Jaan-Peer erklirt mir,
warum: Dieses Band ist durch meine Be-
ckenhaltung einer permanenten Spannung
ausgesetzt. Durch den Reiz der Leiste wird
mein Armmuskel geschwiicht - ein weiteres
Beispiel dafiir, wie eng das Zusammenspiel
aller Teile unseres Korpers ist.

Mut haben, sich zu befreien
Alles deutet darauf hin, dass mein Becken
eine linksseitige Fehlstellung hat - die sich
tiber Beschwerden im Lendenbereich be-
merkbar macht. Der Anatomie entsprechend
miisste aufgrund dieser Stellung mein linkes
Bein kiirzer sein - ist es aber nicht. ,,Dein
Fehler ist durch etwas anderes iiberlagert.
Diesen Kollateralschaden muss ich zunichst
beseitigen”, sagt Jaan-Peer. Ich muss meine
Fitfle nach innen und dann nach auflen
drehen und schaue verbliifft an mit herun-
ter: Mein rechter Full geht viel weniger nach
auflen und innen. Was mich beunruhigt,
freut Jaan-Peer, er hat den Fehler gefunden.
Denn mein rechtes Hiiftband hat die Fehl-
stellung bisher kompensiert, Diese Blockie-
rung lést er mit wenigen Handgriffen: Ich
muss tief atmen und dabei das ganze Bein
nach innen und auffen drehen, Jaan-Peer
lockert unterdessen das Band. Ich merke,
dass es sehr empfindlich ist. ,Man muss den
Mut haben, sich trotz dieses Schmerzes zu
drehen’, sagt der Chiropraktiker. Das mache
ich und werde augenblicklich belohnr: Nun
fallen beide Fiifie gleichmifig nach innen




und auffen. Es ist erstaunlich. Noch viel er-
staunlicher ist, dass mein linkes Bein nun
tatsichlich kiirzer ist als das rechte,

Eine starke Mitte

In diesem Moment kommen die Keile zum
Einsatz. Sie werden mir unter das Becken
geschoben und so ausgerichtet, dass es in die
natiirliche, gesunde Position rutschr. Nun ist
in meinem Korper alles so, wie es sein soll.
Ich merke die Verinderung, es dauert nur
Sekunden, bis ich mich ganz in meine neue,
entspannte Haltung fallen lasse - und geniefie.
In dieser Ausrichtung macht Jaan-Peer dann
wieder den Arm-Fossa-Test: Und er funktio-
niert ohne Probleme, Die Leiste ist gelst,
nichts tut weh, der Arm ist stark. Die folgende
Behandlung ist einfach: Mit der Einatmung
ziehe ich die Fiifle an, mit der Ausatmung
strecke ich sie und stimuliere so iiber die Keile
mein Becken. Jaan-Peer bearbeitet das andere
Ende meiner Wirbelsiule, meine Halswirbel.
Dach vor allem sind es die Atmung und mein
Gewicht, die im Kérper wirken und alles von
selbst richtig ausrichten. Nach nur zwei Minu-
ten werden die Keile entfernt. Dann die Uber-
raschung: Meine Beine sind gleich lang - auf
natiirliche Art, ohne Kompensation. Als ich
mich aufrichte und im Raum stehe, merke ich,
dass sich die Muskeln leichter anfithlen, ich
aufrechter bin, gerader. ,Bei der SOT ist es
der Anspruch, dass jede Mafinahme sofort
eine positive Auswirkung zeigt”, sagt [aan-Peer.
Doch wie lange wird dieser Zustand andauern?
«Ein Kirper, der schon lang in einer schiefen
Haltung ist, versucht zunichst, sich sein altes
Muster zuriickzuholen, Schuld ist unser Ge-
hirn: Es liebt Automatismen. Wir zeigen ihm,
dass es auch anders geht: Wir schaffen neue
Pfade, die durch Wiederholung zur Autobahn
werden.” Seiner Erfahrung nach braucht es so
viele Monate Behandlung, wie der Korper an
Jahren Beschwerden gezeigt hat. Dabei wird
am Anfang, in der Schmerzphase, zweimal
wiichentlich behandelt, dann nur noch einmal
monatlich. Am Ende, so sagt [aan-Peer, ist der
Patient nachhaltig beschwerdefrei. Ich habe es
heute selbst erlebt: Der Schliissel dazu ist die
Riickfithrung in unsere Mitte - eine Mitte
voller Stirke und Ausgeglichenheit. st
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pas kann Jetzt e
selbstTest naduweisen

ANZEIGE

An manchen Tagen sind die Akkus einfach leer. Wird Abgespanntheit zum Alitag,
steckt womdalich ein Eisenmangel dahinter. Ab sofort kdnnen Frauen zu Hause
selbst testen, ob sie mit dem Spurenelement ausreichend versorgt sind

Foba IStock

age, an denen die eigenan

Kraftreserven aufgebraucht

scheinen, kennt wohl jede
Frau. Zu kurze oder unregei-
mafige Schlafenszeiten, Stress
ader hormanelie Schwankungen
liegen den Beschwerden haufig
zugrunde. Wird das Leistungstief
zum Dauerzustand, kénnte auch
ein Eisenmangel die Ursache sein,
Denn Eisen ist mafgeblich an der
Bereitstellung von Sauerstoff fir
die Zellen und damit am Energie-
stoffwechsel beteiligt. Ist es in zu
geringer Menge vorhanden, kann
auch der Kdrper nicht mit voller
Kraft arbeiten.

Eisenmangel wird oftmals durch
Blutverlust ausgelost. Aufgrund
der Menstruation sind vor allem
Frauen betroffen, Aber ebenso
konnen Blutspenden, innere
Blutungen des Magen-Darm-
Traktes oder
Blutverluste bei
Unfallen und
Operationen

Veroval®
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Mit ihm kdnnen Verbraucherinnen zu Hause inner-
halb von zebin Minuten Gberprafen, ob ihr Blut Ober

die kdrpereigenen Eisenspeicher
leeren. Dardber hinaus spielt die
Ernahrung eine wichtige Rolle.
Insbesondere Vegetarierinnen
und Veganerinnen soliten auf
die ausreichende Versorgung
mit Eisen achten, da dieses aus
pflanzlichen QGuellen vom Kdrper
weniger gut aufgenommen wird
als aus tierischen. Schwangere
und Sportlerinnen missen ihre
Werte ebenfalls im Auge behal-
ten: Sie haben einen erhdéhten
Eisenbedarf.

Meben Schiappheit, Midigkeit
und Konzentrationsstbrungen
kinnen eine blasse Gesichtsfarbe,
Kalteempfindlichkeit, brichige
Fingernagel, Haarausfall, Kopf-
schmerzen, Uberreiztheit oder
Herzrasen Anzeichen flr einen
Eisenmangel sein.

Der Veroval® SELBST-TEST Eisen-
mangel zum UVP von 19,90 Euro
ist im klinischen Alltag erprobt
und medizinisch verlasslich!*

EIMER VON NELUN
Der Veroval®
SELBST-TEST
Eisenmangel

HARTMANN

eine ausreichende Versorgung mit Eisen verfigt.

Mehr Informationen unter www.veroval.de

Gesundheit ist
unser Antrieb

*Der Test vertigt doer eine wissenschaftioch nachgewiesene Genausgked von Uber 35 Brozent
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»Ein kranker Korper
hat zu wenig Gutes oder zu viel
Schlechtes erfahren®

Wenn unser Kérper aus dem Gleichgewicht gerat, aulBert sich das auf
ganz unterschiedliche Art. Wie wir inn wieder in die Balance bringen kénnen,
verrat der Chiropraktiker Jaan-Peer Landmann

Worin sehen Sie die Stirke der
Sacro-Occipital-Technik?

Die Technik ist nicht nur eine Behandlungsmethode, die Beckenschief-
stande auf sanfte Art kuriert, Das Konzept erméglicht es auch, eine
Chronologie der Beschwerden zu erkennen. Im Spinalyser, einem Ana-
lysegerat fur die Kdrperlotlinie, kann ich sehen, ob der Patient erst seit
wenigen Wochen Beschwerden hat. Diese Patienten der Kategorie | ge-
hen kaum aus dem Lot Menschen der Kategorie Il haben schon langer
Schmerzen, sie verlassen das Lot im Becken. Und Kategorie-lll-Patien-
ten gehen mit dem Oberkdrper aus dem Lot Ihr Schiefstand dauert
schon sehr lange an.

Welche konkreten Beschwerden haben denn

die Patienten der einzelnen Kategorien?

Die der Kategorie | haben sich verhoben oder sind gefallen: Sie haben
eine im Rucken schmerzende Wirbelblockade, Kategorie-li-Patienten, ca.
60 Prozent meiner Klienten, zeigen mindestens eines von finf Symp-
tomen: Das Knie kann schmerzen, weil die Beine unterschiedlich belastet
sind, Oder das schiefe Backen wird mit einer schmerzenden, hohen Schul-
ter ausgeglichen. Kreuzschmerzen gehoren ebenfalls zu den Symptomen,
und auch Kieferprobleme: Wenn wir mit den Zahnen knirschen, ist meist
die Statik des Korpers die Ursache. Auch Schwindel kann auftreten. Bei
Patienten der Kategorie lll sind bereits die Bandscheiben in Mitleiden-
schaft gezogen. Doch bei allen kinnen diese Prozesse umgekehrt wer-
den - vorausgesetzt, man findet die Ursache und verandert sie.

Das ist sicher manchmal gar nicht so einfach?

Der Karper ist oft lange Zeit in der Lage, Fehlstellungen zu kompensie-
ren. Erst wenn weitere schadliche Einflisse dazukommen - heutzutage
vor allem ein gesteigertes Stresserleben und damit das permanente Er-
requngsstadium des Nervensystems -, kapituliert er, Wir dirfen nicht
vergessen: Unser Nervensystemn sagt den Muskeln, was sie zu tun ha-
ben, und die Muskein bewegen wiederum die Gelenke und Knochen.

T ——

Dieses Stresserleban muss unter Kontrolie gebracht werden, sonst kann
ich den Kérper kurzfristig ausrichten, langfristig aber wird er wieder ins
Ungleichgewicht kommen. Deshalb besteht die Arbeit zu 50 Prozent
aus Behandlung, 50 Prozent ist Coaching fir ein  stressfreies” Leben.

Wie sieht dieses Coaching aus?

Wir nennen es die funf avlen der Gesundheit, die s schon seit Hippo-
krates gibt: ausgewogene Mahizeiten; ausreichend Fldssigkeitszufuhr -
pro zehn Kilo Kdrpergewicht mindestens 0,3 | —; tagliche Bewegung, wo-
bei 10000 Schritte, die je nach Schrittlange sechs bis sieben Kilometern
entsprechen, optimal sind; ein effektives Stressmanagement, d. h. in
stressigen Phasen immer auch Freirdume des Ausgleiches schaffen; und
guter Schiaf von mindestens sieben bis neun Stunden. Auch hier geht
es darum, eine Balance herzustellen. Denn der Korper wird nur dann
krank, wenn er zu wenig Gutes oder zu viel Schlechtes erfahren hat.

Gibt es I'.ibungan, die das Gleichgewicht

meiner Anatomie fordern?

Ich méchte den Patienten so wenig wie moglich Hausaufgaben geben -
wir missen im Alltag schon genug bewiltigen, Einige Dinge konnen
wir aber meiden: 5o soliten wir kein Lieblingsstandbein oder -iber-
schlagbein haben, sondern immer wechseln. Auch auf die Schiafposi-
tion sollten wir achten: Viele Menschen schilafen halb auf dem Bauch,
halb auf der Seite, mit einem angezogenen Bein. Besser ist es, die Knie
ubereinanderzubringen und sich ggf. ein Kissen dazwischenzulegen.

Jaan-Peer Landmann ist seit 1994 praktizie-
render Chiropraktiker mit eigener Praxis in
Vahrendorf/Rosengarten bei Hamburg. Er
arbeitet zudem als Dozent fiir das American
Institute for Chiropractic. Mehr Informationen
unter: www.chiropraxis-landmann.de




