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Liebe Leserinnen und Leser,

schreiben Sie uns - auch anonym. Stellen Sie 

uns Fragen zum Thema Paar- & Familienthemen.

mampa-Sprechstunde: 

redaktion@mampa.net

Stichwort mampa-Sprechstunde

Anzeige

Michael Diaz, 
Systemtherapeut, Paar-und Familientherapeut, Tren-
nungstherapeut, NLP-Therapeut, Psychologischer Be-
rater, Heilpraktiker (Psychotherapie)

Vorträge & 
von Michael Diaz und     

Wenn der Alltag Krank macht

Di., 23.3.2010, 19.30 Uhr 
Haus für Wellness und Therapie

Dr.-Gessler-Str. 18
Regensburg

Müssen Sie auch viel zu viel

Lebenslust Ostbayern _sprechstunde

Ein alter Indianer saß mit seinem Enkel am La-
gerfeuer. Der Alte sagt nach einer Weile des 
Schweigens: „Weißt Du, im Leben ist es oft so, 
als ob zwei Wölfe im Herzen miteinander kämp-
fen. Einer der Beiden ist rachsüchtig, aggressiv 
und grausam, der Andere hingegen ist liebevoll, 
sanft und mitfühlend“ Welcher der Beiden ge-
winnt den Kampf ums Herz?, fragt der Junge. 
Der Wolf, den man „füttert“, antwortet der Al-
te.

In der Arbeit, in der Beziehung, innerhalb 
der Familie oder im weiteren sozialen Um-
feld. Bestehende Sorgen können buchstäb-
lich auf den Schultern lasten. Der daraus 
resultierende innerpsychische Stress wird 
zum ständigen Begleiter. Hat der Organis-
mus, Gelegenheit diesen innerpsychischen 
Stress abzubauen und sich zu entspannen, 
wird er gut damit fertig. Lässt sich dieser 
innerpsychische Stress aber als Dauergast 
in ihrem Leben nieder, belastet er Körper 
und Seele.

Relikte aus grauer Vorzeit
Zum einen sorgt dieser innerpsychische 
Stress dafür, dass sich die Muskeln anspan-
nen. „Früher benötigte der Mensch diese 
körperliche Anspannung als Schutzmecha-
nismus für den Fall, einen Säbelzahntiger 
entfl iehen zu müssen.“ Heutzutage unter 
den veränderten Stressbedingungen, ist 
diese Funktion sowohl weitgehend sinn-
los als auch gleichzeitig aufgrund unter-
schiedlichster resultierender Folgen für 
den betroffenen Menschen, fast unmög-
lich geworden. Einem Ehekrach zu Hau-
se, der Konfrontation mit dem Chef kann 
man nicht so einfach davonlaufen. Doch 
die körperliche Reaktion ist geblieben. Der 
Versuch sowohl alles Alleine zu schultern, 
ohne auf den aus grauer Vorzeit vorhan-
denen „Schutzmechanismus“ zurückgrei-
fen zu können, als auch das im Volksmund 
bekannte „sich im Hamsterrad drehen“, 
wird den innerpsychischen Stress weiter 
aufrecht erhalten und sogar verstärken. 

Die resultierenden Folgen hieraus können 
eine dauerhafte Verspannung der Musku-
latur und der damit empfundene Schmerz 
sein.

Senkung der Schmerzschwelle
Zum anderen macht dieser innerpsy-
chische Stress unzufrieden. Unzufrieden-
heit senkt die Schwelle für die Wahrneh-
mung von Beschwerden. Unglückliche 
Menschen spüren demnach mehr Schmer-
zen als Glückliche. Auch wer ständig über-
lastet oder überfordert ist, spürt Schmer-
zen intensiver als ein ausgeglichener Typ. 
Denn Überlastung und Überforderung ak-
tivieren schmerzverarbeitende Zentren im 
Körper.

Keine Einbahnstraße
Jede Emotion wird sich immer auf ganz 
bestimmte Art und Weise auf unsere Kör-
perhaltung auswirken. Aber Achtung: In 
unserem Nervensystem gibt es keine Ein-
bahnstraße! Das bedeutet, dass auch z.B. 
ein blockierter Wirbel oder einseitige Mus-
kelspannungen über die Körperhaltung 
unsere Psyche beeinfl usst. Sowohl körper-
liche Erkrankungen erzeugen psychische 
Belastungen, als auch psychische Bela-
stungen körperliche Erkrankungen erzeu-
gen können. Durch frühzeitige und umfas-
sende Ursachenabklärung, durch die Kom-
bination verschiedener Therapien, kann 
vermieden werden, dass der Organismus 
und die Psyche eine dauerhafte Steigerung 
der Erkrankung und des Schmerzempfi n-
dens ausbildet.

Neue Impulse auf neuen Wegen  …aus dem 
„Hamsterrad“… für Sie Persönlich, für Ihre 
zwischenmenschlichen Beziehungen, für 
Ihr Wohlbefi nden.

Ihr Michael Diaz

Müssen Sie auch viel zu viel 
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Ihre Schultern – extrem beweglich, aber anfällig

Unsere Schulter ist ein Allround-
Talent mit Schwächen

In beinahe alle Bewegungen unseres Kör-
pers ist die Schulter in irgendeiner Form 
involviert. Die Schulter ist ein Kugelge-
lenk, das Beweglichkeit in alle drei Raum-
richtungen ermöglicht. Es besteht aus der 
Verbindung von Brustbein, Schlüsselbein, 
Schulterdach, Schulterblatt, Oberarm-
kopf und einem Gleitlager zwischen dem 
Schulterblatt und den Rippen. Die Funkti-
onalität basiert also auf einem komplexen 
Miteinander unterschiedlicher Gelenk-
verbindungen. Dazu benötigt das Gelenk 
natürlich starke Muskeln und Sehnen, um 
Stabilität zu gewährleisten – und genau das 
ist auch die Schwachstelle unserer Schulter. 
Denn Muskulatur und Sehnen sind anfällig 
für Verletzungen und Funktionsstörungen, 
die oft gar nicht durch äußere Einwirkung 
zustande kommen, sondern durch falsche 
Bewegungen und andere funktionelle Ur-
sachen. Die Folge ist Schmerz, der sich bis 
in den Kopf ziehen kann.

Schulterschmerz, ein weit 
verbreitetes Übel

Etwa 10 Prozent aller Menschen leiden 
regelmäßig unter chronischem Schulter-
schmerz. Das erstaunliche Detail: Viele 
von ihnen ertragen diesen Schmerz ex-
trem lange, ehe sie sich Hilfe holen! Da-
mit verliert der behandelnde Facharzt oft 
wertvolle Zeit bei der gezielten Schmerzbe-
kämpfung. Denn ist ein Schmerz erst ein-
mal chronisch, wird die Behandlung meist 
langwieriger.
Schulterschmerz kann neben unfallbe-
dingten Verletzungen wie z. B. einem 
Bruch des Schlüsselbeins ganz unter-
schiedliche Ursachen haben: Angefangen 
bei Arthrose und altersbedingter Arthritis, 
einer Entzündung des Gelenks, reicht das 
Spektrum über Brüche, Verletzungen von 
Bändern, Sehnen und Muskeln bis hin zu 

Entzündungen von Sehnen oder Schleim-
beuteln. Da der Schmerz vom Patienten oft 
nicht differenziert werden kann, sondern 
eben einfach „Schulterschmerz“ ist, sind 
ausführliche Anamnesen und Untersu-
chungen ein Muss, um die richtige Thera-
pie zu verordnen.

Wenn man den Schmerz auf die 
leichte Schulter nimmt...

... darf man sich über schmerzhafte Folgen 
nicht wundern. Ein klassischer Fehler ist 
hier zum Beispiel die Annahme, mit viel 
Bewegung, möglicherweise sogar Kraft-
training „wird das schon wieder“. Doch 
gerade dann, wenn entzündliche Prozesse 
oder Rupturen im Spiel sind, tritt durch Be-
wegung schnell eine Verschlechterung ein. 
Das erste, was Sie also bei Schulterschmerz 
tun sollten, ist die Ruhigstellung des Ge-
lenks.
Unterschätzte Schulterverletzungen oder 
Erkrankungen können Dauerschäden ver-
ursachen, die irgendwann operativ beho-
ben werden müssen. Ein operativer Eingriff 
in ein so komplexes und beanspruchtes Sy-
stem wie unsere Schulter sollte man jedoch 
solange als möglich vermeiden! Es gibt 
nämlich zahlreiche Therapien von Physi-
otherapie über kontrollierte Ruhigstellung 
bis hin zu Infi ltrationen und Medikamen-
ten, die der Schulter helfen und das Gelenk 
schmerzfrei machen.

Ihr persönlicher Schulterschluss 
gegen den Schmerz

Wer selbst etwas für die reibungslose 
Funktionalität seiner Schulter tun möch-
te, sollte regelmäßig ausgleichende Bewe-
gung suchen, dazwischen auf keinen Fall 
die wichtigen Regenerationszeiten verges-
sen, auf einseitige Belastungen verzichten 
und bei Schmerz sofort fachärztlichen Rat 
und Hilfe suchen. 

Dr. med. Michael Koob ist niedergelassener 
Orthopäde und unterstützt die mampa-Redaktion re-
gelmäßig mit dem mampa-meditipp.

Anzeige

Liebe Leserinnen und Leser,

schreiben Sie uns. Stellen Sie uns Fragen zum 

Thema Orthopädie.

mampa-Sprechstunde: 

redaktion@mampa.net

Stichwort mampa-meditipp

Seminare: 
Dr. med. Michael Koob

Mo., 8.3.2010, 19.30 Uhr
im Seminarraum Dr. med. Koob
Regensburger Str. 36,
Burglengenfeld

im Leben schultern?

im Leben schultern?
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