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1. Ein Prototyp ist noch keine anwendbare Heilmethode

Die Induktive Kopfdehnung hat bei mir eine Vielzahl wohltuender Wirkungen Uberall am
ganzen Korper hervorgerufen. Wie schon wéare es, wenn andere Menschen diese
Erfahrung tellen konnten! Die Induktive Kopfdehnung in ihrer jetzigen Form ist
alerdings zu arbeitsintensiv, schmerzhaft und kompliziert, als dass $e breite Anwendung
finden konnte. Deshalb ist eine Weiterentwicklung oder Kombination der Induktiven
Kopfdehnung mit anderen Methoden notwendig. In Betradht k&men moglicherweise
Tedhniken der Chiropradic, diverse Massagetechniken, Dehnungstechniken aus dem
Sportbereich, progressve Muskelentspannung, autogenes  Training, andere
gedankengesteuerte Muskelentspannungstechniken oder Erfahrungen aus dem 0stlichen
Kulturkreis. Die Entspannungstechnik nach Francoise Mézéres <heint mir eine
besonders vielversprechende Tedhnik zu sein. Diese Tedhnik setzt bel einer Dehnung der
Ruckenmuskulatur an. Wenn Sie sich, verehrter Leser, an der Diskusson der Induktiven
Kopfdehnung betelligen mdchten, warte ich nreugerig auf ihre Mail
(projektmail @mrumpelt.de). Unter www.mrumpelt.de finden Sie den aktuellen Stand des
Projekts. Schriftlich erreichen Sie mich unter Weidegasse 7, 54290 Trier bzw. Uber
meine Eltern Hegelmaierstr. 42, 74076Heilbronn.

2. Die besondere Bedeutung von Verspannungen rund um den Kopf

Das Besondere an der Methode der Induktiven Kopfdehnung ist, dassein groler Teil der
Anstrengungen darauf gerichtet ist, Verspannungen am Kopf zu 16sen. Es ist wichtig,
sich um die Verspannungen am Kopf zu kimmern, denn sie haben gleich eine Reihe von
Auswirkungen. Der Kopf ist der obere Endpunkt der Wirbelsaule. Durch seine Haltung
wird de Tatigkeit der Rumpfmuskulatur mitbestimmt. Ist die Beweglichkeit des Kopfes
eingeschrankt, so kénnen auch die Muskeln des Rumpfes nur gehemnt agieren. Eine
weitere wichtige Auswirkung von Verspannungen am Kopf resultiert aus empfindlichen
Zonen am Kopf, die das vegetative System beanflussen. Eine Massage des Bereichs Uber
der Nasenwurzd beispielsweise fuhrte bei mir unmittelbar zu einem Ziehen in der
Magengegend. Aus der Atlastherapie ist bekannt, dass $ch am Hinterkopf empfindliches,
von Nerven durchsetztes Gewebe befindet, Uber welches das vegetative System stark
beanflusg werden kann. Es ist deshalb wohl nicht weit hergeholt zu vermuten, dasseine

lockere Muskulatur und damit einhergehend eine gute Durchbiutung des Kopfes viel zum
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Wohlbefinden beitragen kann. Verspannungen am Kopf wirken aufgrund der mimischen
Muskulatur moglicherweise auch direkter als andere Verspannungen auf die Psyche. Ein
Mensch kann roch so humorvoll sein. Wenn seine Ladhmuskulatur eingefroren ist, wird
er nur einen Bruchtell von dem Spal3 haben und gue Stimmung verbreiten kdnnen, wie
wenn seine Gesichtsmuskeln locker und damit ausdrucksfahig wéaren. Soviel eine lockere
Muskulatur rund um den Kopf zum Wohlbefinden beitragen kann, so schwer ist es,
Verspannungen im Kopfbereich zu lockern. Die gebrauchlichsten Dehnungstechniken
sind wohl das Dehnen der Arm- und Beinmuskulatur durch entsprechendes Beugen und
Stredken der Extremitdten. Diese Beugungstechnk ist analog alenfalls noch im
Hinterkopfbereich durchfihrbar. Fir den seitlichen, oberen und vorderen Bereich des
Kopfes it diese Tedhnk nicht verfligbar, was zur Folge hat, dass sch einmal
aufgetretene Verspannungen besonders leicht festsetzen, und das ausgeredhnet am Kopf.
Eine ganzheitliche Pflege des Korpers llte dso auch dafir sorgen, dass $ch keine
Verspannungen rund um den Kopf festsetzen. Wie éne solche Pflege sinnwollerweise
gestaltet werden kann, das wird sich in der kinftigen Diskusson herauskristalli sieren.
Die Induktive Kopfdehnung kann hoffentlich einen Baustein dazu beitragen.

3. Der Verspannungsspirale entkommen

Die Summe der Verspannungen und Verhartungen, die sich im Laufe der stéandigen
Anwendung der Entspannungsgirale bei mir gelost haben, Ubersteigt das
Vorgtellungsvermdgen. Im nachhinein erstaunt es mich, wie mein Koérper mit diesen
Spannungen Uberhaupt einigermal3en zurechtkommen konnte. Aber wie konnte es zu

einem derartigen Misdand kommen?

Eine geblckte Haltung bewirkt, dass ein Tel der Nadkenmuskulatur auf den Kopf
rutschen kann. Dort sind nhun Muskeln, die dort nicht hingehdren. Die Kopfmuskulatur
verhdartet nun aus zwe Grinden: Kopfmuskulatur und  Koérpermuskulatur
korrespondieren auf irgend eine Art und Weise. Sind de Korpermuskeln wegen der
gebickten Haltung verspannt, steigt auch die Spannung der Kopfmuskulatur.
Gleichzdtig wird de Bewegungsfreiheit der Kopfmuskeln durch die a1 hoch liegenden
Nadkenmuskeln bedantradtigt. Die Folge ist eine Verhartung der Kopfmuskulatur. Die

verhértete Kopfmuskulatur erschwert es nun zunehmend die Korpermuskeln zu lockern,



denn wie gesagt, hangt die Spannung der Korpermuskeln voneinander ab. AulRerdem
fehlen die hoch gerutschten Nadkenmuskeln weiter unten und macdhen ein Aufrichten der
Wirbelséule unmdglich.

Die Wirbelsdaule ist nun dauerhaft gekrimmt. Ein Aufrichten des Korpers erfordert
jetzt Anstrengung, die man rattrlich nicht ewig erbringen kann. Die Wirbelsdule krimmnt
sich unter dem Eigengewicht des Korpers weiter und de Verhartungsirale geht in eine
nadste Runde.

AuRerdem gibt es Muskeln und Gewebe, die sich nicht von selbst automatisch
vernuinftig dehnen kdnnen. Zu denken wére da an die FuRmuskeln, Handrtickenmuskeln
oder an den Muskel auf dem Schienbein, eventuell auch an Kopfmuskeln. Nach Ansicht
von Francoise Mézeres werden sogar die Rluckenmuskeln durch den alltéglichen
Gebrauch kirze (Thérese Bertherat/Carol Bernstein: Der entspannte Korper, Frankfurt
a M. 1992 S 55 u 64-66). Da diese Muskeln nicht oder zumindest nicht voll
ausgedehnt werden, verhéarten sie langsam. Nun héngt aber die Spannung aller Muskeln
voneinander ab. Verhértet sich ein Tell, so erhoht sich auch die Spannung in den
restlichen Muskeln.

Auf diese Weise verhartet nach und nach der gesamte Korper.

Wie lasg sich diese beklagenswerte Entwicklung nun vermeiden? Zunachst ist es scher
hilfreich sich zu bewegen, um auf diese Weise Muskeln und Bander zu verléngern.
Desweiteren ist eine alfrechte Haltung empfehlenswert, besonders bei lénger
andauernden Tétigkeiten wie beim Gehen, Sitzen oder Schlafen. Alles was die
Wirbelsdule lang madht ist gut. Tief Atmen. Aufpassen, dassdie Schultern unten beiben
und de Schultern stredken. Das verhindert eine Verdichtung der Muskulatur im
Nadkenbereich. Die mimischen Ausdrucksfahigkeiten gebrauchen, damit sich keine
Verhartungen der Gesichtsmuskulatur bilden kénnen.

Diese Verhdtensweisen dirften die Verspannung des Korpers scher erheblich
verlangsamen. Doch ganz auschalten konnen sie die Verspannungsirale nicht. Es gibt
noch jene Muskeln oder Gewebe, die sich durch Bewegung nicht dehnen lassen. Hier
setzen sich Verspannungen nach und nach fest. Gliicklicherweise besitzen wir Menschen
Hande, mit denen wir diese Verspannungsnester lockern kdnnen. Mit deren Hilfe sollte

es uns moglich sein, bis ins hohe Alter ein entspanntes Leben geniel3en zu kdnnen.



4. Warnung

An dieser exponierten Stellen mochte ich eine Warnung ausgrechen: Man darf es nicht
Ubertreiben mit der Induktiven Kopfdehnung. Die Induktive Kopfdehnung stort
vorlUbergehend das Spannungsgleichgewicht des Korpers. Beispielsweise kann der
Magen as Redtion auf die Dehnung verstérkt durchblutet werden. Das ist erwinscht
und der Magen wird innerhalb von eins zwei Tagen zu einem neuen Gleichgewicht
finden. Ist der Durchblutungsimpuls der Kopfdehnung jedoch zu stark, dirften Schaden
nicht auszuschlief3en sein. Deshalb lautet die Devise: vorsichtig ausprobieren, welche

Dosis Induktive Kopfdehnung noch vertréglich ist.

5. Die Entdeckungsgeschichte der Induktiven Kopfdehnung

Ich mdchte mich kurz vorstellen, bevor es ans Eingemadhte geht. Mein Name ist Michad
Rumpelt. Ich hin jetzt 28 Jahre dt, habe in Trier Volkswirtschaftdehre studiert und
wohne dort in einer gediegenen 4er WG. Zu Schulzeten habe ich eine Menge Zeit mit
Oboe spielen verbradit. Mit 19 war ich beim Musikkorps in Minchen und dann fing de
Geschichte mit der Kopfmassage an. Den folgenden Erlebnisbericht habe vor etwa drei
Jahren verfaldt und ich bin etwas unsicher, ob der Stil noch up-to-date ist. Ich habe den

Bericht trotzdem weitgehend so gelassen, well i ch ihn so authentischer finde.

Bevor ich mich mit der Kopfmassage beschéftigte, hatte ich eine statische Vorstellung
von meinem Korper. Mein Korper war halt so wie @ war, und was nicht so angenehm
war, war halt angeboren. Mein Kdrper war in einem schlechten Zustand: Gebtickte
Haltung, tellweise leichte Kreuzschmerzen, fettige Haae, knadksende Knie, kurzsichtige
Augen, besonders an den Oberschenkeln raue Haut und eine Stimme, die schnell heiser
wurde, anfélige Zahne, Ohren, die bel Wind schmerzten. Die Nadkenmuskulatur war
soweit auf den Kopf gezogen, dassich die oberen Wirbel nicht ertasten konnte, weil die
Haut darlUber spanrte.

Damals dand in einer Zeitschrift, dass Knorpel durch Druckschwankungen ernahrt
wirde. Um dem beunruhigenden Zustand meiner Knie azuhelfen, beschloss ich,
mehrmals wdchentlich einen einstiindigen Spazergang tber die Felder zu unternehmen.
Die Knie knadksten bald auch weniger haufig, was im nachhinein wohl eher auf die

bessr abgestimmten Muskeln zurtickgeftihrt werden kann, als auf besser erndhrten



Knorpel. Bel den Spazergdngen madite ich auch eine leichte Gymnastik. Das
Interessante war nun, dass meine Wirbelsaule im Lendenbereich mach und nach
beweglicher wurde. Die Beweglichkeit breitete sich langsam nadh oben aus und blieb
dann unterhalb des Brustkorbs dehen. Dann \ersuchte ich meine Halswirbelsdule zu
dehren. Aber auch her war der Erfolg beschrankt. Ich ging zu hérteren
Dehnungsmethoden Uber. Eine harte Dedke fest zusammengerollt unter die Wirbelséule
gelegt. Dann Konzentration darauf, dass die Kraft auf den unbeweglichen Tell der
Wirbelsaule wirkte, und nicht die beweglichen Telle noch mehr dehnte, und de Kraft
mehrere Minuten einwirken lassen. Tatsadlich wurde auch der Tell der Wirbelsdule im
Bereich des Brustkorbs beweglicher. Dann bemerkte ich einen "Spanneffekt” ahnlich
dem, der entsteht, wenn man eine Pappe enspannt, so dass s$ch diese wdlbt. Die
Wolbung kann man dann rach der einen oder der anderen Seite ausschlagen lassen,
jedoch lasg die Pappe sich nicht in die Gerade bringen. Ich hette das Gefiihl, dassmeine
Wirbelsdule avar in die eéne oder in die andere Richtung ausschlug, sich aber nicht
aufrichten liel3. Die Schlusdolgerung war die, dass der Brustkorb die Aufrichtung der
Wirbelsdule verhinderte, also ebenso gedehnt werden musde. Durch langanhaltenden
harten Zug lief} er sich tatsadlich auch etwas dehnen. Das weitere Aufrichten wurde
nicht nur durch den schwer dehnbaren Brustkorb verhindert, sondern auch durch einen
nach hinten abgekippten Kopf. Und die Hinterkopfmuskulatur war so vertrocknet, dass

an eine Dehnung nicht zu denken war.

Etwa air gleichen Zeit kam ich nach Beschaftigung mit psychologischen Dingen zu der
Uberzeugung, dassmeine Kurzsichtigkeit Folge gedanklicher Fehlhaltung war. Mir stach
das Buch von William Bates "Redtes Sehen ohne Brille" in die Augen (Bates, W. H.:
Redtes Sehen ohre Brille, 3. Uberarb. Aufl., Bietighem 1991). Das Buch half
Fehlhaltungen beim Sehen zu erkennen und zu vermeiden. Durch die dort beschriebenen
Ubungen, sowie direktes Dehnen der Augenbewegungsmuskulatur durch die jeweiligen
Gegenzieher, steigerte sich mein Sehvermogen innerhalb eines halben Jahres von -3,75
auf -2,75 Dioptrien. Trotz intensiver Anstrengung stellte sich aber keine weitere
Bessrung ein. Glicklicherweise schenkte mir meine Mutter ein Buch mit allerlei
Hinweisen zur Korpererfahrung und -pflege. Fur die Augen wurde darin eine Massage
des Augenrandes beschrieben. Diese Massage wirkte denn auch belebend auf die Augen.
Nacdh zwei Monaten Anwendung deser Tedhnik beobadhtete ich, dassdie Verspannung
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nicht von den Augenmuskeln, sondern von der Muskulatur drumherum herriihrte. Diese
Muskeln wurden wiederum von den anderen Kopfmuskel an der freien Bewegung

behindert. Die Konsequenz lag auf der Hand: Kopfmassage.

Ich méchte noch erwéahnen, dass eine andere Beobadhtung de Notwendigkeit mit
meinem Korper zu arbeiten unterstrich. Im Laufe der Zeit hatte ich ein gutes Gespir
bekommen, wie meine psychischen Probleme anzupadken sind. Ab einer bestimmten Zeit
stellte sich aber kaum noch eine Besserung meiner Befindlichkeit ein. Ich interpretierte
das dahingehend, dass mein Korper fur die neuen Ideen nicht die Ausdrucksfahigkeit
besal3, und ich deshalb in den alten Verhaltensmustern stedken Hieb.

Dann kegannich mit der Dehnung der Kopfmuskulatur. Zunachst masgerte ich mit den
Fingerkuppen. Dann mit den Fingerknochen. Die masserten Muskeln sogen etwas Blut
schwammartig auf und veranderten tellweise ihre Lage. Besonders die Muskeln unterhalb
der Geheimratsedken sowie des Hinterkopfes lief3en sich schwer masseren. Ich war mir
unsicher, ob es sch richt schon um die Schadeldedke handeln wiirde, so hart waren diese
Stellen.

Nach etwa enem Vierteljahr trat eine Stagnation ein. Nun begannich die Muskeln zu
ziehen. Daau rammte ich die Fingerknochenverstéarkt durch die Kraft der anderen Hand
in den entsprechenden Muskel und driickte Richtung Hinterkopf. Oftmals zegten die
Muskeln durch leichtes Ziehen an, in welche Richtung sie gezogen gehorten. Die
Muskeln konnten dann den Zug duch die Hand mit ihrer eigenen Kraft unterstitzen.
Oder ich krallte mich mit den Fingerndgeln in den Muskel und zog ein paa Millim eter,
hielt die Spannung bis Blut in den Muskel flossund lief3 dann wieder los. Die andere
Hand unterstitzte diesen Zug, indem sie den entsprechenden Muskel in dieselbe
Richtung driickte. Diese Methode klappte dlerdings nur da, wo die Muskulatur bereits
soweit aufgeschwemmt war, dass die Fingernagel Hat fanden. Insgesamt eine
schmerzhafte Angelegenheit sowohl fur die Kopfmuskeln als auch fur die Finger. Aber
das anschliefRende Gefiihl des nach Jahren wieder etwas gelockerten Muskels sagte mir,
dassich auf dem richtigen Weg war. Anfangs <hnellten die Muskeln, auch wenn Blut
hineingeflosseen war, wieder in die Ausgangslage aurtick. Spéter blieben sie dann in der
neuen Lage. Tellweise war es dann mdglich die Muskeln mit Unterstiitzung der anderer

Kopfmuskeln und den Fingerkuppen auseinander zu ziehen.



Durch das stindige Massieren bekamen die Finger Schwielen, insbesondere dort, wo
Zeige- und Mittelfinger aneinanderreiben. Ber Mittel- und Ringfinger, die die
Hauptbelastung ber der Zugtechnik tragen, kommt es vorne an den Fingerkuppen zu
Hornhautbildung. In der hirtesten Phase der Kopfmassage, etwa im 2. und 3. Jahr,

verschoben sich die Fingernigel der Mittelfinger.

Abb. 1: Spuren der Dehnungsarbeit an der Hand

Zur Vordehnung der Stirnmuskulatur benutzte ich eine andere Dehnmethode. Den
Ellenbogen auf das Knie gestiitzt, der Handballen mit einem Tuch bededkt, presge ich
die Stirn auf den Handballen und driickte mit dem Handballen nach oben. Der Druck
musde verstérkt werden, durch den anderen Ellenbogen, der gegen den Hinterkopf
drickte (das it die sobenannte ,Tuchtechnk“). Dies srgte fir einen leichten
Durchblutungseffekt; freilich auch fur leichte Hautschaden, die dlerdings immer recht
bald wieder verheillten. Daim Nasenwurzdbereich eine Verbindung zur Magengegend zu
bestehen scheint, war diese Dehnungstechnik durchaus unangenehm. Vielleicht wére die
Lockerung mit ,,Mobilat* zur Vorbereitung der Zugtedhnik eine bessere und schonendere
Vorgehensweise moglich gewesen (was ich nicht mehr ausprobieren kann, da ich die
Wirkung dieser Salbe st spéter entdedkte), so dassauf die Tuchtechnik evtl. verzichtet
werden kann. Es dauerte fast ein Jahr bis sch die Stirnmuskeln zum ersten Mal etwas
l6sen lief3en und nochmal ein halbes Jhr bis die Muskulatur an den Seiten des Kopfes
anfing sich zu bewegen.

Die meisten positiven Veranderungen gab es alerdings erst im letzten halben Jahr.
Eine interessante Entdedkung war die unterstiitzende Wirkung der ,,Mobilat“-Salbe, die

den Entspannungs- und Durchblutungsprozesserheblich unterstiitzte.



6. Schmerzen auf dem Weg zu einer besseren Durchblutung

Die folgende Ausfiihrung mag den Eindruck erweden, dassdie Induktive Kopfdehnung
nur etwas fir Masochisten sei. Eine gewisse Schmerztoleranz ist in der Tat erforderlich.
Den skeptischen Leser mdchte ich ermuntern auch noch den Abschnitt 7 zu lesen, wo die

positiven Wirkungen beschrieben werden.

Schmerzen sind nicht nur ein Warnsignal, die auf eine mogliche Schadigung aufmerksam
macdhen mdchten. Schmerzen kénnen auch eine Folge von Wiederdurchblutung sein, wie
die folgenden Beispiele zegen. Diese Art von Schmerzen sind das Tal, das man
durchqueren muss(?), wenn man sich in Entspannung sonnen mochte:

Infolge der Massage wurden z.B. die Augen besser durchblutet. Tellweise stach ein
heiRer Schmerz in die Augen. Manchmal breitete sich dieser Schmerz aus und endete in
einer Durchflutung eines Augenmuskels mit Blut.

Die Unterschenkel fingen gelegentlich an zu kribbeln, als wéren sie engeschlafen. Das
war wohl aber auch rur eine AuRRerung von Neudurchblutung. Spéter kribbelten auch die
FuRke, Zehen und Hande.

Infolge der Massage wurde aich meine Magengegend besser durchblutet. Zweimal
kam es zu unangenehmen Symptomen. Einmal, nach einer heftigen Stirnmassage mit der
oben angedeuteten Tuchtechnik, wadte ich nachts mit starken Magenschmerzen auf.
Nachdem ich mich zehn Minuten gekrimmt hatte, lief3en sie nach. Am Morgen fuhlte ich
mich zwar noch krank, es ging mir aber stiindlich bes<er.

Das Dehren der Muskulatur Gber der Nasenwurzd war lange die schmerzhafteste
Prozedur, well dann durch den gesamten Oberkorper ein Schmerz zog, as hétte ich die
Ubelste Magenverstimmung. Zu einem spéteren Zeitpunkt meldete sich die Speiseréhre
unter den Lebenden zuriick mit der Folge, dass ich mich an dem Morgen dreimal
Ubergeben musge.

Nachdem sich die Muskeln auf den Kopfseiten nach hinten ziehen lief3en, kam es zum
Teil zu heftige Zahnschmerzen. Der Grund war darin zu sehen, dass Muskulatur auf das
Zahrfleisch driickte. Die Beschwerden lief3en sich jedesmal durch Ziehen der Seiten zum
Kopfscheitel mildern. Die Wirkung der Kopfmassage war dartberhinaus an dem
gerdteten Zahnfleisch deutlich zu sehen. Schmerzhaft war es insbesondere dann, wenn

einzdne Stellen des Zahrfleisches dunkelrot waren. Die Zahne wurden dann aulRerst
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druckempfindlich. Es war dann fast unmdglich Fleisch zu esen. Selbst Salat erwies sch
as hartes Nahrungsmittel.

Es kam oft zu einem Kribbeln im Kehlkopfbereich. Das Kribbeln dehnte sich nrach
oben meist auf nur eine Kopfseite ais und lie3 meine Augen infolge starker
Durchblutung trénen.

Kopfschmerzen entstanden infolge der Massage nur auf3erst selten. Allerdings habe
ich seitdem ohne Massageanfluss ® gut wie Uberhaupt keine Kopfschmerzen mehr.

Unangenehm war spéter, dass der Korper nadh der Kopfmassage manchmal drei
Stunden bendtigte, um zur Ruhe a1 kommen und ich schiafen konnte. Umgekehrt befiehl
mich oft auch eine angenehme, starke Mdigkeit, wenn sich Verspannungen l6sten.

Im spéten Stadium der Kopfmassage tauchten Korperregktionen wie bei Erkéltungen
auf, z.B. Gliederschmerzen. Einmal kam es auch zu Schnupfen, wie ich meine. Infolge
einer Stirndehnung fingen meine Nasenschleimhaute leicht an zu brennen. Am
darauffolgenden Tag fing de Nase an zu laufen. Am nachsten Tag lief sie so stark, dass
ich eine gesamte Taschentuchpadkung verbrauchte. Am dritten Tag benétigte ich
maximal noch ein halbes Taschentuch. Die Nasendurchblutung hatte a1 einem neuen
Gleichgewicht gefunden.

Die Auflistung der entstandenen Schmerzen zeigt, dass es zu heftigen korperlichen
Re&ktionen kommen kann. Ob alle beschriebenen Schmerzen tatsAdilich der

Kopfmassage auzuschreiben sind, bedarf noch der Erforschung.

Zum Tell brauchte der Korper ein paa Tage, bis er wieder im Spannungs- und
Durchblutungsgleichgewicht war. Dies muss eine Warnung sein. Erhéht man die
Massagedosis pl6tzlich, kann das entstehende Spannungsungleichgewicht zu gefahrlichen
Situationen fuhren. Ich mochte nicht wissen, was passert ware, wenn ich die oben

erwahnte Dehnung der Stirn mit der Tuchtechnik noch weiter Uberdosiert hétte.

Waéhrend de korperlichen Schmerzen konkret spirbar waren und sich beredchenbar
zagten, waren die psychischen Schwankungen schwieriger zu bewdltigen. Die
psychischen Schwankungen ergaben sich infolge der sich sténdig verandernden
korperlichen Situation. Zudem ist es ein schwer zu ertragendes Gefuhl, die
wiedererwachenden Lebensgeister zu spiren und noch einen Korper zu haben, der diesen
Lebensgeistern nicht Ausdruck geben kann.
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7. Die positiven Wirkungen der Induktiven Kopfdehnung

Wenn den Schmerzen die positiven Auswirkungen gegentibergestellt werden, Uberwiegen
deutlich die positiven Auswirkungen:

Nach und nach wird der gesamte Korper besser durchblutet und Uberall entspannen
sich die Muskeln, bis in die FliRRe. Meine Nase ist weiter geworden, so dassich tiefer
amen kann, die Spannung auf den Augen hat nadgelassen. Meine Sehschérfe
verbesserte sich, alerdings nicht  kontinuierlich, sondern verschledhterte sich
zwischenzdtlich immer dann wieder, wenn sich eine weitere Augenmuskelpartie
entspannte. Allerdings entwickelte sich die Beweglichkeit der Augen stets positiv. Mein
Gesicht wurde weicher und beweglicher. Meine Zahre flhlten sich glatter as vorher an.
Durch die Entspannung des Brustkorbs und der Wirbelsdule und spéter der gesamten
Beine bin ich um Tonnen leichter geworden. Die Haut auf den Oberschenkeln wurde
geschmeidiger. Stuck fur Stick, wenn auch unregelméidig, hat sich meine Stimme
verbesert. Sie ist modulationsfahiger geworden.

Am wichtigsten jedoch ist die mit der Entspannung der Kopfmuskulatur
einhergehende psychische Entspannung. Die beweglichere Kopfmuskulatur lasg weit
mehr Stimmungsfacdten zu. Eine interessante Erfahrung war, dass sch die Muskeln
nach der Entspannung widerspruchsfrei bewegen lief3en. Vorher hatte ich immer das
Geflihl gehabt, dass eine Bewegung in die e@ne Richtung eine Gegenkraft in die andere
audoste. Das hatte ane leichte aer stetige Verunsicherung bel mir bewirkt, die nun
weggefalen ist. Ich schlafe aich wieder regelméig erholsam. Eine sehr angenehme

Wirkung, die sich Ubrigens shon in den ersten Monaten der Massage enzustellen

begann.

8. Die Methodik der Induktiven Kopfdehnung

8.1 Der Einstieg in die Entspannungsspirale
Es gheint mir ein guter Anfang zu sein, den Kopf mit den Fingerknochen zu masseren.

Daau wird de Hand zu einer Faust geformt und der gesamte Kopf von der Nasenwurzd
bis zum Wirbelsaulenansatz mit den Fingerknochen in kleinen, kreisenden, durchaus auch
druckvollen Bewegungen massert. Diese Massage fuhrt daau, dassdie Muskulatur und
die Kopfhaut besser durchblutet werden. Bel mir bewirkte dies eine weichere und etwas

dickere Kopfhaut. Dies it eine Vorausstzung, um die im nadsten Abschnitt
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beschriebene Zugtechnik anwenden zu kénnen. Die Fingerknochenmassage ist aber noch
aus weteren Grunden fir den Einstieg zu empfehlen: Man bekommt durch die
Fingerknochenmassage @n Gespur fur seine Spannungen rund um den Kopf. Man kann
entdedken, wo welche Muskeln gerne wohin ziehen wirden, wenn sie denn koénnten.
Man kann entdedken, wie die weichere Kopfmuskulatur auf den Korper wirkt.
Beispielsweise schlief ich mach zwel Monaten téglich einstiindiger Massage deutlich
erholsamer. Last not least ist die Fingerknochenmassage ene anfache Methode. Da sie
die Muskeln noch nicht dehnt, sondern rur lockert, kdnnen keine unangenehmen
Spannungsungleichgewichte entstehen. Man muss nicht wisen, wo welche Muskeln
hingedehnt werden wollen und braucht sich keine Gedanken zu machen, wie man aus
Blockadesituationen wieder herauskommt. Zudem sind de zam Einsatz kommenden
Krafte moderat, so dassweder Hande noch Kopfhaut bel der Massage schmerzen.

Ein anderer moglicher Einstieg wére der Einstieg tber eine Dehnung der Wirbelsaule.
Eswird sich vielleicht zeigen, dassdieser Weg der glnstigere ist.

Bevor die Entspannungsirale des nachsten Abschnitts begonnen wird, erscheint es
sinnwoll, auch die Muskulatur und de Haut des restlichen Korpers  weit es geht zu

lockern und zu dehnen.

8.2 Die Entspannungsspirale
Die Induktive Kopfdehnung ist eine Methode, um einem verspannten Kérper nach und

nach eine wohltuende Spannung zu ermdglichen. Das Lésen von Verspannungen ist alles
andere ds trivial. Das liegt daran, dass $ch die Spannung der unterschiedlichen
Korperregionen wedselseitig beeanflusgs. Wird nur an ener Stelle gedehnt und
gelockert, so ist der gedehnte Muskel zwar lockerer als vorher und auch der restliche
Korper ist etwas lockerer. Der gedehnte Muskel kann sich jedoch nicht vollig
entspannen, da die ungedehnten Muskeln in einem zusammengezogenen Zustand
verharren. Jeder verspannte Muskeln bewirkt, dass sch auch andere Muskeln nicht vallig
entspannen kénnen. Nun scheint nichts einfacher, as die Entspannungsprozedur bei den
anderen Muskeln fortzusetzen. Esist aber gar nicht so einfach die Muskeln zu finden, die
die weitere Entspannung blockieren. Und wenn man sie gefunden het, ist es nicht so
einfach sie vollstandig zu dehren. Soll beispielsweise der hintere Oberschenkelmuskel

gedehnt werden, so wird dies Ublicherweise im Stehen durch Auflegen des Beins auf ein
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Gelander getan. Dieses Vorgehen hat zwei Nadhteile. Erstens besteht der Verdadt, dass
durch diese Dehnungstechnik bereits weiche Partien des Muskels weiter gestreckt
werden, wahrend der Dehnungsreiz dann richt mehr ausreicht, die harten Telle au
dehren. Und zweitens endet der Muskel erst am oberen Rand des Hinterns. Ein Teil des
Muskels liegt also um das Bedken herum. Dieser Knick dirfte den Dehnungsreiz auf
diesen oberen Tell des Muskels reduzieren und somit diese Dehnungspraxis fir eine
vollstandige Dehnung des Muskels unbrauchbar macdhen. Um den Muskel verniinftig zu
dehnen Heibt nichts anderes Ubrig als Hand anzulegen. Das Dehnen mit den Handen het
den grof3en Vorteil, dassder Dehnungsreiz flr ganz bestimmte Muskelabschnitte gezelt
gesetzt werden kann.

Es gibt noch eine awveite Spannungsquelle, die gedehnt werden muss damit der
Korper seine Lockerheit wiedererlangen kann: Haut oder Bindegewebe. Im Laufe der
Zeit scheint sich die Haut zu verfestigen, quasi einzurosten. Diese @ngerostete Haut ist
eine ehebliche Spannungsquelle. Beispielsweise fuhrte éne Dehnung der Haut oder des
Bindegewebes auf dem Handricken zu ener kleinen aber deutlichen
Spannungsreduzierung zahlreicher Muskeln. Wenn im folgenden Text angegeben wird,
welche Korperregionen gedehnt worden sind, so bleibt offen, ob es gch dabei um
Muskulatur, Bindegewebe oder Haut gehandelt hat. Fest steht, dass etwas gedehnt
worden ist. Was dabei im einzenen geschehen ist, ist zumindest mir unklar.

Bel der Schwierigkeit den Korper zu entspannen, kann ein Vorgehen in Form einer
Entspannungssirale helfen: Eine wiederholte Rundumdehnung des gesamten Korpers
unter Zuhilfenahme der Hande, wobel verhédrtete Muskeln, Bindegewebe und Haut
gedehnt werden.

8.3 Uberblick Uiber einen Entspannungszyklus der Entspannungsirale
Nachdem die Muskeln und die Kopfhaut weich massert worden sind, kénnen sie nun

gedehnt werden. Die Induktive Kopfdehnung arbeitet im Wesentlichen mit zwei
Dehnungstechniken. Zum einen mit der Zugtechnik. Die Zugtedhnik wird nur am Kopf
eingesetzt und dehrt, indem sich eine Hand in der Kopfhaut festkrallt und dann das

Gewebe auseinanderzieht

14



Abb. 2: Veranschaulichung der Zugtechnik

Daau kralen sich die Négel des Mittel- und Ringfingers in die Kopfhaut. Die Néagel
misen lang genug sein, dass $e Halt gewahren. Andererseits lasen zu lange Nagel die
Finger schneller abrutschen und brecdhen leichter um. Die restliche Finger stabili sieren die
Hand. Der Muskel kann dann mit starkem Zug in die gewlnschte Richtung gezogen
werden. Die andere Hand versucht den Zug duch Dricken zu unterstitzen. Auch die
Kopfmuskulatur selbst unterstiitzt den Zug.

Bel dieser Tedhnk scheint es ginstig zu sein, ein Abrutschen der Hand duch
Festhalten an den Haaren zu vermeiden. Dies geschieht automatisch, sofern man sich im
bewachsenen Tell der Kopfhaut bewegt. Ob Leute mit Glatze @éwas von der Technk
haben, kannich nicht sagen. Andererseits haben Leute mit Glatze e mit der Anwendung
von Salbe enfacher.

Die aweite Technik kann am gesamten Koérper eingesetzt werden und besteht darin,
dass die Muskeln mit den Handen auseinandergezogen werden, weshalb diese Technik
im folgenden schlicht Beidhandtechnik genannt wird. Die Wirkung dieser Technk
beruht darauf, dass die Dehnungskraft des Gegenspielers eines Muskels durch Einsatz

der Hande zelgenau, punktuell verstéarkt werden kann.

Abb. 3: Beispiele fur die Beidhandtedhnik
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Bei vidlen Muskeln am Korper soll die Dehnung de Lage der Muskeln nicht veréndern.
Bei den meisten Dehnungsvorgangen auf dem Kopf ist dies anders. Die Muskulatur oder
die Kopfhaut wird in eine bestimmte Richtung gedehnt und dadurch auch verlagert.
Diese Art des Dehnens hat mehrere Effekte. Neben der Lockerung des Muskels bzw. der
Kopfhaut verrichtet der Muskeln von run an in einer anderen Lage seinen Dienst. Sofern
die Zugrichtung gestimmt hat, wird sich der Muskel am neuen Ort deutlich wohler
fuhlen. Auf3erdem ist an der Stelle mehr Platz, von wo man den Muskel weggezogen het.
Dortiges Gewebe bekommt den nitigen Platz, um sich zu lockern und gu durchblutet zu

werden.

Um in der anschlieRenden Detaildarstellung den Uberblick zu behalten, sind in der
Abhbildung 4 de Hauptdehnungsrichtungen eingetragen, welche sich fir mich als snnwoll
herauskristalli siert haben.

Abb. 4: Uberblick Uber die Dehnungsrichtungen

¢ C
21 _],

- {

Am Kopf ist ein Dehnungszirkel zu erkennen: Von der Stirn und dem Scheitel wird nach
hinten gezogen. Vom Hinterkopf wird tber die Oberkiefer nach vorne gezogen, was eine
weitere Dehnung von der Stirn nach hinten ermoglicht. Diese Prozedur fuhrt unter
anderem auch zu einer Freigabe der Verspannungen des Nadkens. Die Nadkenmuskulatur
l&sge sich dann wvorzugsweise aim Brustbein hin dehnen. Dies ermdglicht anschlief3end
die Dehnung des Brustkorbs. Ein gedehnter Brustkorb erlaubt die leichtere Dehnung der
Wirbelsdule u.s.w. Irgendwann geht es wieder an den Kopf und der Zyklus beginnt von

vorn.
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8.4 Die Dehnungsvorgéange der Entspannungssirale im Detail
1. Abschnitt: Dehnung von weicher M uskulatur des K opfes
Mit der Beidhandtechnik werden die Muskeln langs des Scheitels auseinandergezogen
und, soweit das mdglich ist, auch schon in Richtung Nadken befordert. Die Dehnung
wird am ganzen Kopf solange wiederholt, bis die Dehnkerkeit deutlich rachlasg.
(Zeitbedarf ~ 1 Stunde)

Die fur die anzenen Abschnitte benétigte Zeit variiert erheblich mit
der Harte der Muskulatur und der Zeit, die man sich zwischen den
einzdnen Zugen as Erholungspause gonnt. Die Zeitangaben
bezehen sich auf die relativ weiche Muskulatur nach sechs Jhren
Kopfmassage.

In den folgenden Abhildungen entsprechen die Ansatzpunkte der
Pfeile in den Abbildungen den Ansatzpunkten der Finger. Die
Pfeillange ist nur unter optischen Gesichtspunkten gewahlt worden
und sagt nichts Uber die Zugstérke aus. Dient die Abbildung zur
Veranschaulichung einer Dehnung mittels der Zugtednk, so
entspricht die Anzahl der Pfelle der Anzahl der tatsadhlich
angesetzten Zige. Abbildungen, die Dehnungen mit der
Beidhandtechnik ill ustrieren, geben rur die Zugrichtung, nicht die
Anzahl der Ziige an.

Abb. A1l: Dehnung mit der Beidhandtechnik Iangs des Scheitels

= (p,
&

e

Die Dehnung quer zum Hinterkopf lockert irgendwelche Muskeln
an der Kopfseite, so dass manchma meine Augen anfangen zu
tranen.
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2. Abschnitt: Losen von héarteren Verspannungen entlang des Scheitels mit der
Zugtednik

2a)

Anwendung der Zugtedhnik. Die Zahl der Pfeile zegt die Anzahl der angesetzten Zige;

die Ausgangspunkte der Pfeile zaegen in etwa die Ansatzpunkte der Finger.

Abb. A2.a: Anwendung der Zugtechnik am hinteren Oberkopf

N\

2b)

Durch die Dehnung des Schrittes @) ist etwas Muskelmasse locker genug geworden, um
mit der Beidhandtechnik weiter gedehnt werden zu koénnen. Deshalb kann run die
Beidhanddehnungsprozedur wie im ersten Abschnitt langs des Scheitels angewandt
werden. Zusdtzlich kann run etwas Muskelmase von der Stirn und der Nase
nachgeschoben werden.

Zuweilen juckte auf einer Seite der Gaumen und das Ohr nach einer
solchen Dehnung.

Abb. A2.b: Nadschieben von Muskelnmasse der Nasenwurzd

7\

Als nachstes wird wieder die Zugtechnik wie im Abschnitt @) angewendet. Allerdings
setzt man jetzt etwas naher zur Stirn an. Anschlie3end wird Abschnitt b) wiederholt.

20)

Diese Prozedur wird so oft wiederholt, bis man an der Stirn angekommen ist.
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Abb. A2.c: Schrittweises Vorarbeiten zur Stirn

%

(Zeitbedarf 2.8)-c) ~ 1 Stunde)

2d) Dehnung am Atlas.
Abb. A2.d.1: Dehnungsbereich Atlas

Wi

Zur Dehnung der Muskulatur am Atlas gehen verschieden Techniken zur Verfligung.

Abb. A2.d.2: Kopfdehntechnik

Um den Hinterkopfbereich mit der Kopfdehntechnik zu dehnen, setzt man sich in
Hockposition an eine Wand, so dassder obere Hinterkopf die Wand beriihrt. Die Hande
fasen in den Nadkenbereich, um eine besere Kontrolle Uber den Dehnworgang zu
erhalten. Aus der Hockposition kann die Hinterkopfmuskulatur unter starken Zug gesetzt

werden.
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Eine andere Tedhnik besteht darin, beide Hande ai falten und sich an den Hinterkopf
zu fasen. Auch so lasg sich die Hinterkopfmuskulatur dehnen. Diese Tedchnik ist aber
etwas shwader und dehnt eher am oberen Hinterkopf oder an den Seiten.

Abb. A2.d.3: Dehnung am Atlas mit der Beidhandtecdhnik

Das sitliche Drehen des Kopfes dellt eine dritte Moglichkeit dar. Die Hande verstérken

den Zug im gewunschten Bereich:

Abb. A2.d.4: Dehnung des Atlas durch Drehen des Kopfes

3. Abschnitt: Stirndehnung nach oben
39)
Abb. A3.a: Stirndehnung mit der Zugtechnik

VEEy N
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3b)
Zugsequenz @ 5 mal anwenden und sich dabel Richtung Nase vorarbeiten. Die letzten
drei Zugsequenzen laseen sich eventuell besser im Liegen durchfihren. Die gedehnte
Muskulatur mit der Beidhandtedhnik nachbeabeiten.
Abb. A3.b.1: Schrittweises Vorarbeiten zur Nasenwurzd
Abb. A3.b.2: Zugtedchnik im Liegen

Fur eine Dehnung der Muskulatur auf der Nase nach unten wird es
Zeit, wenn die Nasenschleimhaute unnormal trocken geworden sind.
Dazu kann es kommen, wenn die Stirnmuskulatur nach oben
gezogen worden ist.

4. Abschnitt: Dehnungen auf Oberkieferhohe
43)
Muskulatur auf Oberkieferhdhe auf beiden Seiten nach vorne driicken.

Abb. A4.a.1: Dehnung auf dem Oberkiefer

' S

T

Die Stelle hinter den Ohren gehtrte mit zu den hértesten.
Wahrscheinlich liegt das daran, dass $ch an dieser Stelle
unterschiedliche  Zugrichtungen  kreuzen tew.  umgekehrt
verschiedene Verspannungskréfte in unterschiedlichen Richtungen
wirken. Zur Lockerung dieser Stelle tragt eine Dehnung der dort
ansetzenden Halsmuskeln entscheidend bei.

4b)
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Nadken mit der Beidhandtedhnik solange dehnen, bis die Dehnlberkeit nachlésg

Abb. A4.b: Nadkendehnung

\\\

NG
S—

Die Nadkendehnung fuhrt auch zu einer Entspannung der
Gesichtsmuskulatur.

Ab und an tut auch ein Stredken des vorderen Halses gu.

4c)
Hinterkopf- und Nadkendehnung mit der Kopfdehntechnik wie 2.d).

4d)
Dehnung der Augenpartie

Abb. A4.d: Dehnungsrichtungen rund um die Augen

—
e
- —

Anschlief3end lassen sich oft die Muskeln, die unterhalb des Wangenknochens vorbei und

danndie Nase entlang zur Stirn laufen, durch eigene Kraft nach oben stredken.
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4e) Kieferdehnung
Abb. A4.e: Dehnungsrichtungen der Kiefermuskulatur

5. Abschnitt: Seitendehnung nach oben
5q)
Abb. A5.a.1: Ansatzpunkte der Zugtechnik bei der Seitendehnung

In der folgenden Abhildung sind mehrere Bilder eines Zuges mit der Zugtedchnk

aneinandergereiht. Die Zugkraft wird wesentlich von Mittel- und Ringfinger der linken

Hand ausgelibt.
Abb. A5.a.2: Bildfolge enes Zuges

5b)
Abschnitt @) 4-mal anwenden. Dabei wird der Ansatzpunkt der Hande immer weiter nach
unten Richtung Oberkiefer verlagert.
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Abb. A5.b: Schrittweises Vorarbeiten Richtung Oberkiefer

i

(Zeitbedarf fir 5.8)+b) ~1 Stunde)

Besonders <hwierig war die Dehnung der Muskelpartie oberhalb,
hinter den Augen. Sie liel3 sich Stiick fur Stiick dehnen, als die
hinteren Seitenmuskeln nach oben und nach hinten gezogen werden
konnten und sich die Stirn auch zur Seite hin dehren lief3.
Erschwerend ist an dieser Stelle vielleicht, dassdort auch Muskeln
liegen, die von der oberen Stirnmitte nach unten gezogen werden
wollen (vgl. Abschnitt 1: Dehnung entlang des Scheitels).

6. Abschnitt: Seitendehnung nach hinten

6a)

Abb. A6.a: Ansatzpunkte der Zugtechnik bei der Seitendehnung nach hinten

i)

Die Dehnung der unteren Muskeln scheint gut fur die Beweglichkeit
des Kopfes zur Seite a1 sein. Wenn die Muskulatur weich genug ist,
kann man diese Muskeln auch durch Drehen des Kopfes mit
Unterstitzung durch die Hande dehren.
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6b)

Abb. A6.b: Schrittweises Vorarbeiten Richtung Stirn

I

In diesem Fall gibt es eine Besonderheit. Es ist zumindest bei mir nicht sinnwvoll die funf

Schritte Richtung Stirn direkt aufeinander folgen zu lassen. Durch das sitliche Dehnen

der Muskeln sammelt sich anscheinend im hinteren Bereich soviel Muskelmass, dassein
weiteres Dehnen erschwert ist. Deshalb muss nach dem dritten Schritt Richtung Stirn
noch einmal der erste Schritt auf der Ebene hinter den Ohren durchgefiihrt werden.

Durch das witliche Dehnen nach hinten werden nicht nur die
Seitenmuskeln nach hinten gezogen, sondern auch die Stirnmuskeln
seitlich  auseinandergezogen. Dies ermoglicht im  nadsten
Zyklusdurchlauf die Dehnung der Stirnmuskeln nach oben.

Ab und an scheint es gut zu sein, die Muskeln an den Seiten nicht waagerecht zum

Hinterkopf sondern schrag nach oben zu ziehen.
(Zeitbedarf fur 7.a) und b) ~ 2 Stunden)

6C)

Fur denjenigen, der die Dehnungsarbeit eine Welle aisstzen
madchte, ist dieser Abschnitt ein ungedgneter Endpunkt. Durch die
Dehnung nach hinten werden, auf welche Weise aich immer, die
Muskeln der Kopfseiten vertikal zusammengedriickt. Es ist folglich
snnwll, auf den Abschnitt 7 mittelbar noch Abschnitt 6
»Seitendehnung nach oben” folgen zu lasen, wenn eine langere
Pause beabsichtigt ist.

Stirndehnung wie 3.a)/3Db).

7. Abschnitt: Wiederholung des Abschnitts 4 (Dehnungen auf Oberkieferhthe)
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Die nadhfolgenden Abschnitte beschreiben die Dehnung der Muskulatur am Rumpf und
den Extremitéten. Wenn die Muskulatur bzw. das Gewebe noch richt dehnber ist, direkt
wieder mit Abschnitt 1 beginnen.

8. Abschnitt: Brustkorb- und Wirbelsdulendehnung

Abb. A8.a.1: Ubersicht iiber die Dehnungsrichtungen des Rumpfes

8a) Dehnung der Rumpfvorderseite
Als Dehnungstechniken kommen die Beidhand- und de Turrahmentechnik zum Einsatz.
Die Hauptarbeit wird mit der Beidhandtechnik geleistet.
Abb. A8.al: Beispiel der setlichen Dehnung des Brustkorbs mit der
Beidhandtechnik

Die Turrahmentechnik ermdglicht es, den Brustkorb mit viel Kraft in die Lange au
dehnen: Beide Hande greifen an die Ansétze der Rippen auf dem Brustbein. Nun lehnt
man sich mit den Handen gegen den Tirrahmen. Dadurch lassen sich die Hande sehr fest
auf den Brustkorb preseen. Indem man jetzt den Kopf nadch oben und hinten redt, lasen
sch die Muskeln auf dem Brustbein zwischen den Rippenpaaen etwas

auseinanderziehen.
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Abb. A8.a.1: Die Turrahmentechnik

Die vertikde Dehnung des vorderen oberen Brustkorbs bewirkt
postwendend eine Lockerung der Muskulatur am Hinterkopf. Einige
Gesichtsmuskeln fangen an zu ziehen und zegen einem, dass $e
jetzt auch gedehnt werden wollen. An diesem Beispiel lasq sich
schon erkennen, wie die Spannung eines Muskels auf die Spannung
anderer Muskeln wirkt.

(Zeitbedarf ~ 1 gute Stunde)

Gelegentlich misen die Muskeln zwischen den Rippen in vertikaler Richtung

auseinandergezogen werden. Man kann dies erreichen, indem man die Hand der anderen

Seite unter der Achsal ansetzt und nach unten driickt.

8b) Dehnung der Rumpfriickseite
Eine gedgnete Tedhnik zur Dehnung beispielsweise der rechten Schulter scheint zu sein,
mit der linken Hand von vorne an oder hinter das Schulterblatt zu fassen und zu ziehen.
Dierechte Hand fasd dabei an die rechte Schulter und unterstiitzt den Zug.

Abb. A8.b: Dehnung der Schulterbléatter

(Zeitbedarf ~ %2 Stunde)

Eine Lockerung des Schulterglirtels von der Vorder- und
Hinterseite hat eine spirbar bessere Durchblutung des Kopfes zur
Folge.
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Eine weniger geagnete Tedhnik ist es wahrscheinlich, gleichzeitig
beide Schulterbldtter dehnen zu wollen. Dazu missen die Hande
jeweils das andere Schulterblatt greifen und ziehen. Bel
gleichzeitigem Dehnen beider Seiten mussdie Muskulatur demnach
unter Belastung gedehnt werden, was deutlich schwieriger ist.

Wohltuend wirkt auch ein Dehnen der Rippen von der Wirbelsaule nach vorne, etwas

nach oben.

Es ist vieleicht interessant zu erwdhren, was ich in enem
sportmedizinischen Buch Uber die Entwicklung des Brustkorbs im
Laufe des Alterwerdens gelesen habe. Demnach stehen die Rippen
beim Kleinkind vertikal zur Wirbelsdule und sadken im Laufe des
Lebens immer weiter ab. Die beschriebenen Dehnungsrichtungen
lassen sich als Umkehrung dieses Prozesses interpretieren.

8c) Wirbelsdulendehnung
Beim Dehnen der Wirbelsiule gilt das Motto ,je langer desto bessr”. (Je langer die
Wirbelsaule, nicht die Dehnung.) Es wird de Muskulatur rund um die Wirbelsdule

gedehnt, d.h. die vorne liegende Muskulatur muss ebenso gedehnt werden wie die innen

liegende, wie die redte, wie die linke. Beim Dehnen muss die Wirbelsdule lénger

werden. Darauf ist zu aditen, denn ein HofRes Krimmen der Wirbelsaule kann sowohl

die Muskeln der einen Seite dehnen als auch die der anderen stauchen, und das wére ja
nicht im Sinne des Vorhabens. Schematisch dargestellt sieht der Unterschied zwischen
Stauchen und Dehnen folgendermal3en aus:

Abb. A8.c: Dehren der Wirbelsaule

Ausgangsstuation gestaucht gedehnt

andersherum gedehnt etwas langer gewordene Wirbelsaule
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Die aul3en liegende Muskulatur der Wirbelsdule kann mit der Ublichen Beidhandtechnik
gedehnt werden. Dazau beugt sich die Wirbelsaule bis die Muskulatur unter Spannung
steht. Mit den Handen werden dann einzdne Abschnitte der Wirbelsaule ausétzlich unter
Zug gesetzt, um diese Abschnitte a1 dehnen.

Bei der innen liegenden Muskulatur ist dieses Verfahren naturgemal nicht anwendbar.
Hier hilft ein Druck auf einzene Wirbel den nitigen Zug zu erreichen: Die Wirbelséule
richtet sch auf, wahrend eine Hand auf einen Wirbel drickt. Die diesen Wirbel
umgebende Muskulatur wird dadurch gedehrt.

(Zeitbedarf ~ %2 Stunde)

Auf die Brustkorb- und Wirbelsdulendehnung setze ich einige
Hoffnung bel der Weiterentwicklung der induktiven Kopfdehnung.
Moglicherweise ist es deutlich einfacher, die Entspannungsgirale an
der Wirbelsdule a1 beginnen. Aus der Induktiven Kopfdehnung
wurde dann eine Induktive Wirbelsaulendehnung.

9. Abschnitt: Dehnung von Becken und Ober schenkel

Am Bedken gibt es einen Dehnungszirkel. Die Pobadken werden nach unten zwischen die
Beine gezogen und dannwird vorne entlang des Bedkenknochens nach oben gedehrt.
Abb. A9.1: Dehnungsrichtungen an Bedken und Oberschenkel

e g

Fur die Dehnung der Wirbelsdule, die in das Bedken hnein reicht, ist kein Pfeil
eingezechnet worden. Diese wird wie die Ubrige Wirbelsdule vertikal gedehnt. Die
Bedkendehnung ermdglicht einem alle moglichen Kippbewegungen, die vorher blockiert

waren.
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Abb. A9.2: Beigpid fir Dehnungen am Oberschenkel

Nicht eingezechnet, aber nichtsdestoweniger von Bedeutung, ist eine Dehnung der
Muskulatur, die das Glied umgibt.

10. Abschnitt: Unterschenkel- und K niedehnung

Abb. A10.1: Dehnungsrichtungen am Unterschenkel

Abb. A10.2: Ziehen der Schienbeinmuskulatur nach oben

I
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11. Abschnitt: Ful3dehnung
Abb. A11: Dehnungsrichtungen am Ful3

1*’\ —
= =

12. Abschnitt: Handruckendehnung
Die a@ne Hand umfasd das Handgelenk. Durch Abkippen der anderen Hand kann der

Handriicken unter Spannung gesetzt werden. Die Spannung eine Welle anwirken lassen.

Abb. A12: Handrickendehnung

-

2

13. Abschnitt: Augendehnung

Bevor mit der Augendehnung begonren wird, sollte der Naden
soweit wie mdglich gedehnt sein. Die Nadkendehnung entspanrt die
Gesichtsmuskulatur und erleichtert damit die Augendehnung.

Redtes und linkes Auge werden abwecdhselnd gedehnt, was den Vorteil hat, dass man

sichimmer auf ein Auge konzentrieren kann.

a) Dehnung Blickrichtung nach auf3en.
b) Dehnung Blickrichtung nach innen.
¢) Dehnung Blickrichtung nach oben.

d) Dehnung Blickrichtung nach unten.

31



€) Augen hin und her, kreuz und quer dehren. Augen kreisen. Auch mit beiden Augen
gleichzditig.

Das Dehnen geschieht auf folgende Weise: Die Hande halten den Unterkiefer fest, da es
anscheinend leichter ist die Augenmuskeln zu dehnen, wenn gleichzetig de
Kiefermuskeln gedehnt werden. Die Augenmuskeln werden dann durch Eigenkraft
gedehnt. Dabel ist darauf zu adten, dass auch die Muskeln an den Augenriickseiten
gedehnt werden. Die Augenriickseiten misen sich etwas der Blickrichtung
entgegengesetzt bewegen. Werden zum Beispiel die Muskeln fir die Blickrichtung nach
oben gedehnt, sollten sich die Augenriickseiten mach unten bewegen. Wenn die
Augenmuskeln schon gut gedehnt sind, flhlen sie sich an, as wirden sie das Auge
umhtllen. Der Dehnungsvorgang der einzenen Blickrichtungen ist in etwa funf
Einzdschritte untertellt. Beispielsweise beginnt der Dehnungsvorgang fir die
Blickrichtung nach oben, indem mit aler Kraft nach oben innen geschaut wird. Dann [&3t
man locker und wiederholt den Vorgang, alerdings mit einer etwas nadch aul3en
verschobenen Blickrichtung. Wenn man mit der Dehnung der Blickrichtung oben ganz
aulRen fertig ist, wird de Prozedur mit dem anderen Auge durchgefiihrt.

Direkt nach der Dehnung sind die Augenmuskeln steifer als vorher.
Nach eins zwei Tagen verliert sich diese Dehnungsgeifigkeit und de
Augen konrnen den reuen Bewegungsielraum nutzen. Ebenso
nimmt die Sehscharfe ainacdhst ab. Nad drei vier Tagen nmmt sie
wieder zu und ich hlde mir ein, dass $e dann einen Tick besser ist
alsvorher.

Damit wére die Darstellung de wichtigsten Dehnungsrichtungen eines Zyklus der

Entspannungssirale komplett.

8.5 Tippsund Bemerkungen
» Meine Hande finden nicht gleichermal3en Halt an den unterschiedlichen Stellen am
Kopf, so dass einige Griffe éner von der linken, andere von der rediten Hand

ausgefuhrt werden.

» Der Korper befindet sich normalerweise in einem Spannungsgleichgewicht. Greift man
in dieses Gleichgewicht ein, entsteht zunachst ein Spannungsungleichgewicht, dass
von unangenehmen Folgen begleitet sein kann. Wird z.B. der Brustkorb nach einer

Phase der Kopfmassage nicht gedehnt, wird man aggressv oder hat das Gefuhl nicht
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mehr geniigend Luft zu bekommen. Der Luftmangel dirfte nicht dadurch verursadt
sein, dassder Brustkorb durch das Spannungsungleichgewicht nicht mehr in der Lage
ist genligend L uft zu bewegen, sondern dadurch dassdie Lockerung der Kopfmuskeln
ein Verlangen radc tieferem Atmen audost, das mit dem noch im aten

Spannungszustand verharrenden Brustkorb nicht einzulosen ist.

o Oft merkt man unmittelbar nach dem Dehnen eines Korpertels einen Abfall der
Spannung in anderen Kdrperteilen. Der Spannungsabfall wird gefolgt von einer Phase
verstarkter Durchblutung. Ein so entspannter Muskel |ésg sich relativ problemlos mit
beiden Handen auseinanderziehen und er bleibt dann auch gedehrt. Ist er noch richt

durchblutet worden, ist auch mit langem Krafteinsatz nur wenig auszurichten

e Auch bei den Korpermuskeln ist der Einsatz von Salbe hilfreich. Gelegentliches
Sporttreiben trégt ebenfalls zum Weichwerden der Muskulatur bei.

» Esist wichtig nach der Massage das Handgelenk und die Fingermuskeln zu dehnen.

Die Sehren fangen sonst bald an zu schmerzen.

« Gelegentlich wird mir die Frage gestellt, ob richt die Gefahr einer Uberdehnung
bestiinde. Ich baue darauf, dass mich meine Empfindung nicht téuscht. Solange die
Dehnung ein Gefuhl der Lockerheit hinterldl3t, das auch auf andere Korperregionen
ausdrahlt, gehe ich davon aus, dass Verspannungen gelést worden sind und keine
Uberdehnung stattgefunden hat.

8.6 Uberblick Uiber die verwendeten Dehnungs- und L ockerungstechniken

Die Fingerknochenmassage bereitet die Kopfmuskulatur auf andere Dehnungstechniken
vor. Wie im Namen schon anklingt, werden bei dieser Technik die Fingerknochen
oder die Handkndchel mit kleinen kreisenden Bewegungen auf die Muskulatur des
Kopfes gedriickt. Diese Tedhnik bewirkt eine bessere Durchblutung des Gewebes, das

daraufhin etwas volumindser wird. (Seite 12)

Mobilat. Das Auftragen der Sabe hat ene é&nliche Wirkung, wie die
Fingerknochenmassage. (Seite 9)

Die Tuchtechnik. Dazu wird der Ellenbogen auf das Knie gestiitzt, der Handballen mit
einem Tuch bededkt, die Stirn auf den Handballen gepress und nach oben gedriickt.
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Der Druck wird verstérkt durch den anderen Ellenbogen, der gegen den Hinterkopf
druckt. Eine Technik mit hoher Krafteinwirkung. Eventuell zur Beabeitung der Stirn
notig, solange diese so hart ist, dassdie Zugtedchnik nicht angewendet werden kann.
(Seite 9, 10)

Die Zugtechnik. Dies ist die wichtigste Dehnungstechnik. Sie kann die Kopfmuskulatur
entscheidend von Verhédrtungen befreien. Dazu krallen sich die Négel des Mittel- und
Ringfingers in die Kopfhaut. Die Négel missen so lang sein, dass $e Halt gewahren.
Zu lange Néagel lassen die Finger schneller abrutschen und brechen leichter um. Die
restliche Finger stabilisieren die Hand. Der Muskel kann dann mit starkem Zug in die
gewlnschte Richtung gezogen werden. Die axdere Hand versucht vor den
Fingerkuppen der ersten Hand ansetzend diese durch Driicken zu unterstiitzen. Auch
die Kopfmuskulatur selbst unterstiitzt den Zug. (Seite 8, 14, 17ff, 23)

Beidhandtechnik. Sie kann eingesetzt werden, wenn der Muskel durch die Zugtechnik
vorgedehnt wurde. Anwendungsgebiet ist hauptsadlich die Kopfmittelachse sowie
der Hals und der Brustkorb und de mesten Korpermuskeln. Auch Haut und
Bindegewebe sind dieser Technk zuganglich. Fir den Kopf fassen die Hande dabei
links und redts der Mittelachse in die Haare. Uber die Haae und durch Druck auf
den Kopf, wird eine Verbindung zum Muskel hergestellt. Mit Unterstitzung des
Muskels wird deser dann auseinander gezogen. (Seite 15, 171f)

Nachschiebetechnik. Mit den Fingerkuppen wird der Zug der Muskulatur auf der
Nasenwurze nach oben oder der Muskulatur auf den Oberkiefern nach vorne so
verstarkt, dass sch die Muskeln dehnen. (Seite 18, 21)

Kopfdehntechnik. Wenn sich Muskelmase nadh Anwendung von Zug- und
Beidhandtechnik im Nadkenbereich gesammelt hat, kann diese durch ein Ziehen des
Kopfes nach vorne bzw. ein Ziehen des Nadkens nach hinten gedehnt werden. Daau
geht man in Hockposition an eine Wand, so dass der obere Hinterkopf die Wand
bertihrt. Die Hande fassen in den Nadkenbereich, um eine bessere Kontrolle tber den
Dehnworgang zu erhalten. Aus der Hockposition kann die Hinterkopfmuskulatur unter
starken Zug gesetzt werden.

Eine &nliche Technk besteht darin, beide Hénde au falten und sich an den

Hinterkopf zu fasen. Auch so lasd sich die Hinterkopfmuskulatur dehnen. Diese
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Tednk ist aber etwas shwader und setzt eher am oberen Hinterkopf oder an den

Seiten an. (Seite 19)

8.7 Dieindividuelle Entwicklung und Anpasaung des Entspannungszyklus’

Die Dehnungsfolge und de Intensitdt der einzdnen Dehnungsabschnitte missen

fortwahrend an den Stand der Verspannungen angepass werden. Ansonsten lauft man in
eine Art Sadkgass: Das Dehnen eines bestimmten Muskels, das bisher gute Ergebnisse

geliefert hat, wird immer schwerer bis ghliefdlich keine weitere Entspannung mehr zu

erzielen ist; der Muskel ist blockiert. Durch das Anpassen des Entspannungszyklus

sollen solche Blockadesituationen weitgehend vermieden werden.

Zur Vermeidung von Blockadesituationen ist es snnwoll zu wissen, wodurch diese

entstehen koénnen. Nehmen wir an, wir hétten mit Erfolg vom Oberkopf Richtung

Nadken gedehnt. Dann sei auf einmal eine weitere Dehnung nicht mehr maglich. Woran

kann dies liegen?

1.

Im Hinterkopfbereich hat sich durch das Dehnen zuvid Gewebemasse
angesammelt. Ein weiteres Ziehen der Kopfhaut in diese Richtung ist mangels Platz
nicht mehr moglich. Die Lésung des Problems besteht in einer Dehnung der
Hinterkopfmuskulatur z.B. mit der Kopfdehntedhnik.

Der Oberkopf ist ausgedehrt. Es fehlt sozusagen der Nacdhschub. In diesem Fall
fuhrt eine Lockerung der Stirnmuskulatur dazu, dass auch wieder vom Oberkopf
nach Hinten gedehnt werden kann.

Insbesondere bei der Dehnung der Kopfseiten kann ein anderes Problem auftreten.
Die quer zur gewlnschten Zugrichtung liegende Muskulatur verhindert eine
weitere Dehnung. Gesetzt den Fall die Zugdehnung ,Seite nach hnten® ist
blockiert. Dehnt man nun die Seiten nach oben, ist es dann auch wieder mdglich
nach hinten zu dehren. Ahnliches gilt fir den Stirnbereich fur die Zugrichtungen
»had oben” und , seitlich auseinander”.

Eine Blockade der Kopfmuskulatur kann auch daran liegen, dassdie Spannung von
Muskulatur des restlichen Korpers algemein oder an bestimmten Stellen Gber der
dazu passeenden Spannung am Kopf liegt. In diesem Fall kann mit der Dehnung des
restlichen Korpers die Muskelblockade an Kopf gelost werden.

Es kann auch sein, dassdie Muskeln einfach zu hart sind. Wurde vorher mit Erfolg

gedehnt, so ist es nun an der Zeit, den betroffenen Muskeln eine Pause oder
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algemeine Mal3nahmen zur Durchblutungsférderung zu gonren. Das Gewebe
muss $ch erst an den neuen Platz gewohnen und braucht Zeit, sich zu lockern und
aufzuschwammen. Ohne weitere Hilfsmittel kann das Gewebe @nen Tag oder auch
eine Woche air Regeneration bendtigen, je nach dem wie stark es gedehnt wurde
und wie lang de letzte Pause auriickliegt.

Lag der Grund in allgemeiner Verhéartung so sind Techniken anzuwenden, wie sie

im Abschnitt ,,der Einstieg in die Entspannungsspirale” beschrieben werden.

Bevor sich jedoch das Problem einer Blockade stellen kann, muss man sich entschieden
haben, in welche Richtung man welchen Muskel zieht. Dabei kann man sich nach dem
Ziehen der Muskeln richten. Dieses Ziehen verrdt einem die richtige Zugrichtung.
Allerdings hat diese Methode Schwaden dort, wo die Muskeln derart verhértet sind,
dass $e sich nicht mehr bewegen konren. In diesem Fall empfiehlt sich erstens ein
Aufweichen der Muskulatur mittels Fingerknochenmassage. Zweitens  kdnnen
madglicherweise die Zugrichtungen des oben dargestellten Entspannungszyklus’, die bei
mir zu einer Losung der Verspannungen gefuihrt haben, einen ersten Anhaltspunkt fur ein
erfolgreiches VVorgehen geben. Ansonsten hilft nur ausprobieren.

9. Diskussion spezieller Wirkungen von Verhartungen rund um den
Kopf

9.1 Ideencocktail Uber das, was Verspannungen anrichten kénnten
Es it bekannt, dass $ch der Gemitsaistand in der Spannung der Muskulatur
niederschlagt. Die umgekehrte Wirkungsrichtung dirfte eer ebenfalls eine Rolle spielen.
Der Gemitszustand wird ebenso vom Spannungszustand der Muskulatur beenflusg.
Wird nun die Muskulatur im Laufe der Zeit steif, so steht zu vermuten, dass mit den
verharteten Muskeln sich auch bestimmte Stimmungen verhérten.

Dies konnte vielleicht einen Grund dafur liefern, warum bei Suchtkranken trotz
Therapie ane lebendange Ruckfallgefahr besteht. Die psychischen Mecdhanismen hinter
der Sucht werden zwar durchschaut. Der betroffenen Mensch muss aber Zeit seines
L ebens gegen die mit den Muskeln gefrorene Grundstimmung angehen.

Eine andere Ideeist, Depressonen zumindest teilweise mit extremen Verspannungen

zu erkldren. Bel manisch Depressven beobadhtet man immer wieder Hochphasen, in
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denen sich die Leidenden Wollig von der reden Welt abkoppeln. Ein Erklérungsversuch
dafir wére folgender: Der erstarrte Korper kann etlichen Gefihlen nicht mehr den
angestammten muskuldren, mimischen Ausdruck verleihen. Irgendwann aber fordert die
Psyche ihr Redht und lebt bestimmte Stimmungen aus. Dies ist aber nur moglich, wenn
kurzzeatig die Ruckkopplung mit der eingefrorenen Muskulatur unterbrochen wird. Ohne
Ruckkopplung mit der Muskulatur fehlt der Psyche dann die Verankerung in der reden
Welt.

In diesem Zusammenhang sind noch zwei weitere Ideen unterzubringen: Es gibt einen
Artikel eines Trierer Psychologen, in dem dieser darlegt, dass es vom mimischen
Ausdruck des Gesichts beim Lesen abhangt, wie witzig man einen Cartoon empfindet.
Mit diesem Sachverhat lasd sich ein Zusammenhang zwischen partiell unbeweglichen
Gesichtsmuskeln und dem Charakter eines Menschen herstellen.

Eine Verbindung zwischen Verspannungen und Charakter ergibt sich mdglicherweise
auch Uber den REM-Schlaf. Der REM-Schlaf scheint zur Konsolidierung des
prozeduralen Gedadhtnisses wichtig zu sein, das heil3t zum Erlernen von Gewohnheiten,
konditionierten Reéktionen, motorischen, perzeptuellen oder kognitiven Fahigkeiten.
Waéhrend des REM-Schlafes vollfiihren die Augen rasche Bewegungen. Wenn die Augen
bei einem Menschen jedoch aufgrund der Verspannungen rur eingeschrankt
bewegungsfahig sind, kénnte es doch sein, dassdies Auswirkungen auf die Qualitét oder
Dauer des REM-Schlafs hat und damit auf die Fahigkeiten des betreffenden Menschen.
Bel einem solchen Menschen Uberwiegen moglicherweise Fahigkeiten des deklarativen
Gedadhtnisses, adso dem Lernen von Informationen, worauf eher die Qualitdt des
Tiefschlafs zu wirken scheint. (Vgl. z.B. Rudiger Vaas: Lernen im Schlaf, in: Spektrum
der Wissenschaft 3/1995 S. 22-25))

Eine besondere Rolle spielt fir mich der Zusammenhang von Verspannungen mit der
Funktionstiichtigkeit der Augen. Die Beschaftigung mit den Augen war ja wie @ngangs
dargestellt der Ausgangspunkt zur Entwicklung der Induktiven Kopfdehnung. Dem
Zusammenhang zwischen Verspannungen und Fehlsichtigkeit ist deshalb ein eigener
Abschnitt gewidmet.
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9.2 Verspannungen und Fehlsichtigkeit
Aus meiner Massageafahrung kannich berichten, dass $ch die Sehschérfe édert, wenn

die um die Augen liegende Muskulatur, oder die Augenbewegungsmuskulatur gedehnt
wird. Auch Thérese Bertherat berichtet Gber einen Fall, der einen Zusammenhang von
Sehvermdgen und Verspannungen aufzeigt (Thérése Bertherat/Carol Bernstein: Der
entspannte Korper, Frankfurt a M. 1992 S. 74). Die Frage ist nun, ob und wie én
Zusammenhang zwischen Kopfmuskulatur und Fehlsichtigkeit besteht.

Ublicherweise wird der Augenlinse die Hauptaufgabe des Akkomodierens zugewiesen
und bel Fehlsichtigkeit auf ein nicht adaquat gebildeten Augapfel verwiesen. Ursache
dieser Fehlbildung kénnen sowohl erbliche ds auch umweltbedingte Faktoren sein. Sie
werden beispielsweise in dem Artikel , Steuerung des Augenlangenwadhstums durch
Sehen® dargestellt (Schadffel, F./Zrenrer, E., in: Dt. Arzteblatt 94 (1997, S. B-892- B-
899).

Andererseits weist Bates in seinem Buch (Bates, W. H.: Redhtes Sehen ohne Brille, 3.
Uberarb. Aufl., Bietigheim 1991 z.B. S. 65ff, 115 auf die Bedeutung der
Augenmuskulatur for den Akkomodationsvorgang hin. Im Buchhandel sind zudem eine
Reihe weiterer Autoren erhdltlich, die mit den Techniken von Bates positive Wirkung auf
die Sehkraft versprechen. Gemdl dem Ansatz von Bates beanflusgs die
Augenmuskulatur die Form des Augapfels. Durch die Formung des Augapfels leistet die
Augenmuskulatur einen wichtigen Beitrag zur Akkomodationsfahigkeit des Auges.

Aus den Erfahrungen mit der Induktiven Kopfdehnung lasd sich folgende Erkléarung
hinzufiigen: Ein Tel der Nadkenmuskulatur ist im Laufe des Lebens auf den Kopf
gerutscht und driickt nun auf die Stirn, bzw. die Augen. Gleichzeitig ist die Muskulatur
unterhalb der Augen Richtung Ohren gezogen worden (Umkehrung des Dehnungszirkels
in Abbldung 4). Kann es da nicht sein, dass der Raum fur die Augen bel dieser
kolossalen Verspannung der um die Augen liegenden Muskulatur nicht mehr ausreicht
oder zu sehr verzerrt i, als dass sch die Augen noch darin einrichten kénnten? Hinzu
kommt, dassebenso wie die Stirnmuskeln auch die Augenmuskulatur langsam verhértet.
Nadch Bates wirde dlein dies zur Aushildung von Fehlsichtigkeit reichen. Mit der
Verzerrung des die Augen umgebenden Gewebes kann mdglicherweise auch erklért
werden, warum sich bel starker Kurzsichtigkeit die Netzhaut oftmals vom Augapfel 10st.
Vielleicht sorgen die Verspannungen auch daftr, dass die Augen richt mehr richtig
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ernahrt werden konnen und deshalb das Augenlangenwacdhstum in ein Ungleichgewicht

gerdt.

10. Schlusswort

Zur Dehnung der Kopfmuskulatur braucht man Kraft. Und Dehnen verursadit oft
Schmerzen. Wozu soll diese Quélerel gut sein?

Die Kraft, die man zum Dehren der Muskeln braucht, bleibt auf immer als
Verspannung in der Muskulatur, wenn man nicht dehnt. Die Schmerzen der Dehnung
gehen vorbei. Was bleibt ist Entspannung.
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