Dr. Georg Kwiatkowski,
Berlin

Freitag, 8.06.
14.00 - 18.00 Uhr

Samstag, 9.06.
09.00 — 17.00 Uhr

Kursgebuhr:
€ 470,—

Fiir Frithbucher
bis zum 13.04.2012
€ 430,

Max. 16 Teilnehmer

11
Fortbildungspunkte
nach BZAK

Kurs-Nr.

Z/F 1245

Dr. Georg Kwiatkowski: Herr Dr. Kwiatkowski ist Chemiker und seit zwanzig Jahren im
Gesundheitsbereich tatig. Seine Arbeitsschwerpunkte sind: Feldenkrais-Methode, Sehtraining,
Stimmtraining und effektives Lernen durch Bewegung.

Diesen Arbeitsbereichen gemeinsam ist das Konzept des somatischen Lernens, dessen kor-
perliche Erfahrungen automatisch in die Alltagsroutine einflieBen. Ergebnisse sind u.a. an-
genehm leichte Beweglichkeit, klares Sehen, Steigerung der Stresstoleranz, geistige Frische
und verstérkte Prasenz.

Er arbeitet bundesweit als Trainer fur Mitarbeiter in Gesundheits-, Bildungs- und Verwal-
tungsinstitutionen, so wie in groBen Firmen wie Bayer und Vattenfall. Herr Dr. Kwiatkowski
war sechs Jahre leitender Feldenkrais-Padagoge der BKK Berlin. In Berlin arbeitet er in einer
eigenen Praxis mit Gruppen und Einzelklienten.

Wellness fur Ricken und
Augen in der zahnarztlichen
Praxis — mUhelos praziser sehen

Inhalt:

Diagnostik und Behandlungstatigkeit stellen hohe Anforderungen an das klare
Sehen und die prazise Fiihrung der Instrumente.

In dieser, speziell fir Zahnarzte entwickelten Fortbildung fur den Praxisalltag werden
folgende Fahigkeiten geschult:

e Entspanntes Fokussieren in der Naharbeit

e Prazises raumliches Sehen

¢ Wahrnehmung feinster Details

e Erkennung von Helligkeitsunterschieden von Zahnbein und Fullmaterial

o Abbau bereits bestehender Beschwerden von Schultern und Nacken
e Finden eines dynamischen Gleichgewichtes im Sitzen
o \erbesserung der Auge-Hand-Koordination

Die Umsetzung der Seminarinhalte in den Praxisalltag beginnt bereits im Seminar.

Hinweis:
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Matte oder eine Decke mit.
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Fortbﬂdung
Ein interessantes
Wochenende

»lch sehe jetzt besser.«

»Es tut nicht mehr wehl«

»Hatte ich das doch friither erfahren.«

iese und ahnliche Aus-
spriiche warenam 4.2.20m
im Raum S 1 der ZAN zu
horen.

Hier hatten sich zehn
Zahndrztinnen und Zahnarzte zu ei-
nem Training nach der Feldenkrais-
Methode angefunden, Thema: Well-
ness fiir Riicken und Augen in der zahn-
drztlichen Praxis. Der Kursleiter und
Lehrer Herr Dr. Georg Kwiatkowski ist
bundesweit als Trainer fiir Mitarbeiter
in Gesundheits- Bildungs- und Verwal-
tungsinstitutionen tatig. Der Felden-
krais Padagoge arbeitet in Berlin in ei-
gener Praxis mit Gruppen und Einzel-
personen.

Inmitten der um ihn herum sitzen-
den Gruppe erlauterte er Theorie und
Praxis der o. g. Methode, die durch Eli-
minierung falsch anerzogener Bewe-
gungsmuster eine leichte, natiirliche
Beweglichkeit, Steigerung der Stressto-
leranz sowie klares Sehen durch Seh-

training zum Ziele hat. In der auf zahn-
arztliche Tatigkeiten bezogenen Fort-
bildung sollten nachfolgende Fahigkei-
ten geschult werden:

® Entspanntes Fokussieren in der
Naharbeit

@ Prazises raumliches Sehen

® Wahrnehmung feinster Details

® Erkennung von Helligkeitsunter-
schieden z. B. von Schmelz und Fiil-
lungsmaterialien

® Abbau bereits bestehender Be-
schwerden von Schulter und Nacken

@® Finden eines dynamischen Gleich-
gewichts im Sitzen

® Verbesserung der Auge-Hand-Koor-
dination

Das Training wurde in Sehtraining
und Feldenkrais-Methode unterteilt.
Beide Felder wurden zum Schluss zu-
sammengefiihrt.

Erstes Ziel: In der Gruppenarbeit
konzentrieren sich die Teilnehmer auf
sich selbst. Nach Vorgaben des Lehrers
fiihren sie die Ubungen eigenverant-
wortlich, beim Sehtraining im Stehen
und Sitzen, beim Feldenkrais Training

FOTOS: D. ERZBERGER

meist im Liegen durch. Dabei sollte be-
wusst werden inwieweit die gewohn-
heitsgemalRen Bewegungen falsch ab-
laufen. Danach erlernen sie die physio-
logisch richtigen Bewegungsablaufe,
pragen sich diese durch intensive Vor-
stellungen ein und machen sie durch
wiederholtes Uben zur Routine.

Damit letzteres auch klappt, hatte
sich Herr Dr. Kwiatkowski eine gute
Methode einfallen lassen: Noch bis
sechs Wochen nach Beendigung der
Fortbildung bekommen alle Teilneh-
mer (nach individueller Akzeptanz) zur
Erinnerung E-Mails iibermittelt, damit
das Gelernte im Alltag nicht untergeht.
Zusatzlich wurden kleine Karten ver-

teilt, auf die symbolhaft die jeweils
durchgefithrte Ubung aufgezeichnet
wurde. Die Karten sollen zu Hause, am
Schreibtisch oder anderweitigem Ar-
beitsplatz hinterlegt oder aufgestellt
werden, um an Entspannungsiibun-
gen zu erinnern.

Rechtes Bild - Der Figur 1liegt das so ge-
nannte Palmieren zugrunde:

Die warm geriebenen Handinnen-
flichen werden locker (wie groRe De-
ckel) liber die Augen gelegt. Die Seh-
pause genieflen — eventuell mit der
Vorstellung eines angenehmen
schwarzen Gegenstandes. Die Hande
werden bei noch geschlossenen Augen
langsam vom Gesicht gelost.

Linkes Bild - Figur 2: Massage

Die Fingerkuppen werden an den
knéchernen Rand der Augenhéhlen ge-
legt. Die Daumen kénnen als Stiitze
dienen. Mit angenehmen kreisenden
Bewegungen wird der gesamte Rand
der Augenhéhlen massiert.

Auf die Befindlichkeit der Augen
und ihre Sehfahigkeit achten!
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Nach einer Knieverletzung in jungen Jahren drohte ihm eine lebenslange Gehbehinderung.

Feldenkrais unternahm daraufhin Studien in Anatomie und Neurophysiologie, aus denen er ein

Trainingsprogramm herleitete, um seine eigene Beweglichkeit wiederherzustellen

Akkupressurpunkte stimulieren

Auf jedem Akkupressurpunkt wer-
den mit einem Finger sanfte, kreisende
Bewegungen in angenehmer Dosie-
rung ausgefiihrt. Die anderen Finger
konnen als Stiitze dienen.

Das Feldenkrais Konzept ist nach dem
Begriinder Moshe Feldenkrais (1904 —
1984) benannt, einem Physiker, der in
Frankreich, England und Israel tatig
war. Nach einer Knieverletzung in jun-
gen Jahren drohte ihm eine lebenslan-
ge Gehbehinderung. Feldenkrais un-
ternahm daraufhin Studien in Anato-
mie und Neurophysiologie, aus denen
er ein Trainingsprogramm herleitete,
um seine eigene Beweglichkeit wieder-
herzustellen. Spater erweiterte er die-
ses Programm und entwickelte daraus
sein padagogisches Gesamtkonzept.
Dessen Lerntheorien besagen, dass
sich neues korperliches Verhalten
durch bestindiges Uben so einprigt,
dass es spater automatisch ablaufen
kann. Die Lernerfahrungen im Bereich
der Motorik sollen auch die seelische
und geistige Mobilitat férdern.

Das Training setzt bei den oft »un-
physiologischen« Bewegungsmustern
an, die wir uns aufgrund von Erzie-
hung (»Halt dich gerade! Bauch hinein,
Brust heraus!«) oder duBeren Einfliis-
sen (»Es schickt sich nicht, mit gespreiz-
ten Beinen zu sitzen, ich schlage sie
ubereinander«) oder durch Verletzun-
gen (»Ich hinke, um das Gipsbein leich-
ter zu ertragen«) angewdhnt haben.
Diese Gewohnheiten konnen zu
Schmerzen und Fehlhaltungen fiithren.
Bewusst eingelibte Bewegungsabldu-
fe sollen die unbewusste Routine er-
setzen. Ziele des Trainings sind eine ge-
schmeidige Bewegung und ein neues,
positives Korpergefiihl.
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Herr Dr. Kwiatkowski (Foto unten)
schreibt dazu erlauternd:

Unsere Alltagsbewegungen sind
Routine, die wir seit Jahrzehnten auto-
matisch ausfithren ohne noch im Ge-
ringsten dariiber nachzudenken. Das
gibt uns Zeit und Freiraum, uns voll auf
unsere Tatigkeitsziele zu konzentrie-
ren, aber es schrankt uns oft auch in
unserem Handlungsspielraum ein, da
sich (meist unbemerkt) Spannungen,
Blockaden und Schmerzen als Dauer-
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zustand mit entsprechenden Schon-
und Fehlhaltungen manifestieren kon-
nen.

Diese Routine gilt es zu durchbre-
chen und Bewegungsfeinheiten wahr-
zunehmen, die im Alltag unerkannt
bleiben!

Die beste Position, um Wahrneh-
mungen immer wieder zu verfeinern
ist die Bodenlage, da hier am meisten
Gewicht bzw. Spannung an die Unter-
lage abgegeben werden kann.

Zur Bodenlage muss ein Einschub
gemacht werden: Der teilnehmende
Autor war durch die ruhigen und leisen
Anweisungen zu langsamen Bewegun-
gen »iiberentspannt« (umgangs-
sprachlich: eingenickt!). Das brachte
den Lehrer aber nicht aus der Ruhe:
»Wenn sie merken, dass sie miide wer-
den, geben sie ruhig nach, der Kérper
braucht das in dem Moment. Wir kom-
men wieder zusammen, dafiir sorge
ich«. (Eine wunderbare Fortbildung,
nicht wahr?)

Die Wahrnehmungsiibungen im
Liegen beginnen mit dem Kérperscan,
dessen Anweisung lautet:

»Legen sie sich mit ausgestreckten
Armen auf den Riicken. Spliren sie, wie

ihr Kérper den Boden bertihrt. Wie hat
die linke Ferse, Wade, der linke Ober-
schenkel, das gesamte linke Bein Kon-
takt zum Boden? Analog den Boden-
kontakt des rechten Beines spiiren.

Wie ist der Bodenkontakt des Gesa-
Res, liegt die rechte Seite anders als die
linke? Wieliegt ihr Riicken? Wie weit ist
deruntere Riicken vom Boden entfernt
(tasten sie mit der Hand). Wie liegen
die Schulterblatter, die Arme, die Han-
de? Wieliegtihr Kopf? Kopf und Becken
sind liber die Wirbelsdule miteinander
verbunden. Spliren sie die ganze Lange
der Wirbelsaule? Wo hat die Wirbel-
saule selber Kontakt zum Boden? Spu-
ren sie insgesamt den Abdruck ihres
Korpers auf dem Boden. Was fillt ih-
nen auf? Haben sie viel oder wenig
Kontakt zum Boden? Gibt es Seitenun-
terschiede«?

Auf diesem Scan bauen sich fiinf
Ubungen auf bis zum Abschlussscan.
Das Ganze dient der Bewusstwerdung
von nachteiligen Bewegungsmustern
und Uberfithrung in physiologische
Abldufe. Die Bewegungen werden
langsam, ohne Anstrengung und
happchenweise ausgefiihrt. Nur so
lernt das System einen Ausgleich her-
beizufiihren. Es wird also nicht viel ge-
macht und zeigt trotzdem Wirkung.

Ubungen im Liegen (foto linke Seite
oben) eignen sich am besten, um den
Korper geschmeidig zu machen. Ein lo-
ckerer, aufrechter Gang stellte sich tat-
sachlich bei den Teilnehmern wie von
selbst ein. Bevor jemand z. B. Krafttrai-
ning im Fitnessstudio macht, sollte er
zunachst entspannt sein, um sich keine
Fehlbewegungen anzueignen.

Um zu einer Behandlung von Seh-
fehlern zu kommen, wurde dezidiert
die Anatomie des Auges und das Zu-
sammenspiel mit Gehirn, Nerven und
Blutkreislauf behandelt. Bei einem
Glaukom (Griiner Star) ist bekanntlich
der Augeninnendruck erhoht. Betrof-
fene merken das erst sehr spat, wenn
der Sehnerv schon gepresst wird und
eine Sehunscharfe eintritt. Der Auge-
ninnendruck sollte deshalb immer mal
gemessen werden, auch wenn keine
Symptome vorliegen. Genereller Druck,
physisch, psychisch auch Blutdrucker-

312011 - ZKN MITTEILUNGEN - 175



FORTBILDUNG

Es gibt ein Sehtrainingsgerat, die Lochbrille, das den Fernglaseffekt in laufend
variierenden Bildern erzeugt. Dadurch wird das Sehen mit offenem Fokus gefordert und Starre
verhindert. Die Tiefenscharfe wird damit deutlicher. Der Ziliarmuskel kann sich entspannen

héhung ist oft mit Augendruck ver-
bunden. Fir diesen Fall wurden ent-
sprechende Entspannungsverfahren
gezeigt und geiibt: »Liegende Acht,
»Halbkreisbewegungenc, »Schweben-
de Kugel«, »Peripheres Sehenc, Schla-
fenmassage u. a.

Astigmatismus

Die Entstehung und Auswirkung des
muskuldren Astigmatismus wurde ex-
akt dargelegt. Die muskulare Ungleich-
heit, welche die Hornheit verzieht,
kann durch eine Sehhilfe (Brille) nur
symptomatisch ausgeglichen werden.
Das Gehirn selbst kann das Phanomen
nur bedingt ausgleichen. Muskelent-
spannungsiibungen sollen die Un-
gleichheit im Spannungstonus der ge-
raden Muskulatur aufheben.

Das Schief- oder Schragsehen, be-
kannt unter dem Begriff Schielen ist
durch ein Abweichen der Augenachsen
charakterisiert. Die Augen sehen aus
verschiedenen Perspektiven. Das Ge-
hirn soll das in Kongruenz bringen.

Auch Alterssichtigkeit wurde be-
sprochen. Diese tritt nicht automatisch
beijedem Menschen auf, sondern wur-
de als Folge von vorangegangenen Ge-
wohnheiten und den Umgang des Indi-
viduums mit seinen Augen aufgefasst.

Gegen Augentrockenheit hilft blin-
zeln. Im Durchschnitt blinzelt der
Mensch 25-mal pro Minute. Der Lid-
oder Wimpernschlag, dient der Reini-
gung, Desinfektion und Befeuchtung
des Auges. Bei Naharbeit (Bildschirm,
zahndrztliche Tatigkeit im Munde, an-
haltendes Lesen u. a.) ist der Lidschlag
durch die starre Konzentration auf
5-mal pro Minute herabgesetzt.

Es gibt ein Sehtrainingsgeridt, die
Lochbrille (Foto links), das den Fern-
glaseffekt in laufend variierenden Bil-
dern erzeugt. Dadurch wird das Sehen
mit offenem Fokus geférdert und Star-
re verhindert. Die Tiefenscharfe wird
damit deutlicher. Der Ziliarmuskel
kann sich entspannen. Es sollen die An-
strengungen verlernt werden, die
durch Naharbeit angewdhnt wurden.

Der Nachmittag des zweiten Tages
diente einmal der Vertiefung von
Wahrnehmungen im Liegen und zu-
dem der fiir unseren Berufsstand so
wichtigen Erlernung von Grundbewe-
gungen: »Beugen und Strecken Im Sit-
zen«, »Drehen im Sitzen«, sowie »Be-
wegungskoordination Hand und Au-
ge« und deren Variationen.

Eine Zufallsbefragung einiger Teil-
nehmer ergab noch vor Ablauf des Kur-
ses folgendes Meinungsbild:

Herr Mierzwa meint: »70 % des Kur-
ses ist gut zu gebrauchen, aber das Se-
minar »7 Briicken fiir den Riicken« war
fiuir mich insofern besser, als ich das Ge-
lernte leichter umsetzen konnte«.*

Frau Dr. Koch-Brauns: »Feldenkrais
hat mir gut getan, meine Sensibilitat
flir Verspannungen erhoht. Beein-
trachtigtes Sehen wurde durch Losen
von Verspannungen in der Schulter
verbessertx.

Frau Dr. Marianne Goller ist der Mei-

* DAS SEMINAR FAND AM 27.10.2010 IN DER ZAN MIT DEM
PRAVENTIVMEDIZINER PROF. DR. GERD SCHNACK, AL-
LENSBACH, STATT.

Training nach
der Feldenkrais-
Methode:

Man muss bereit
sein, sich darauf
einzulassen
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nung, der Kurs sollte unbedingt weiter-
hin angeboten werden, es ist die ent-
spannteste Fortbildung. Sie mochte
unbedingt vieles Zuhause fortsetzten.

Herr Dr. Schulz, Holzminden: »War
schon entspannend, mal was anderes.
Ob ich dadurch besser arbeiten und gu-
cken kann, wird sich herausstellen«.

Die Mehrheit war wegen des Au-
gentrainings gekommen. Ein Vergleich
mit Thai-Chi-Bewegungen und Aus-
drucksformen wurde gezogen. Man
muss allerdings bereit sein, sich darauf
einzulassen. Dies ist wichtig, da die
Wahrnehmung fiir Feinheiten sich
sonst nicht richtig entwickelt.

Meinem Einwand an den Kursleiter,
dass ich doch diese und dhnliche Bewe-
gungen im Alltag ohnehin viel ofter
und schneller mache, steht entgegen,
dass ich die Aufmerksamkeit nicht auf
eine Stelle dabei lenke; die Bewegun-
gen nicht langsam und nicht happ-
chenweise durchfiithre. Das Gehirn ar-
beitet mit und muss die Mdéglichkeit
zum Ausgleich bekommen. Tatsachlich
war eine hoéhere Beweglichkeit und
Leichtigkeit das Ergebnis.

Das gesamte eineinhalbtagige Pro-
gramm lasst sich hier nicht beschrei-
ben, ebenso nicht die Fiille und Genau-
igkeit der Informationen, auch in me-
dizinischer und anatomischer Hinsicht.

Aber eins ist klar: »Es muss uns gut
tun, was wir tunc, sagt der Lehrer.

Na, das wollten wir doch schon im-
mer! Oder?

B.Erzberger @






