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® Phonokinese (PHO-KI®) — zu den Energiequellen unserer Beweglichkeit:

Laut fiir Laut die eigene Kraft entdecken

Abb.: Kyphosebank

Haben Sie schon einmal lhrer eigenen Atmung nachgesplirt? Haben Sie

sich schon einmal vergewissert, wie Wérter ihren Weg vom Kopf zum
Mund finden? Mussten Sie schon einmal eine kaum zu iiberwindende
Hiirde (iberqueren? Wenn ja, so haben Sie vielleicht bereits einmal unbe-
wusst Bekanntschaft mit dem Prinzip der Phonokinese gemacht — der Ein-

heit von Atmen, Sprechen und Bewegen.

Im Augenblick unserer Geburt, wenn
wir das Licht der Welt erblicken, stromt
zum ersten Mal Atemluft aus der um-
hiillenden Atmosphdre in uns ein. Sie
entfaltet das feine Gebilde der Lunge,
dehnt es bis an seine Spannungsgrenze
aus und bewegt im Vorgang der Aus-
atmung den Sprachapparat — unser ers-
ter Laut entsteht. Von da an werden wir
beatmet und durchtont, bis mit dem
letzten Hauch, der unsere Leiblichkeit
verldsst, alle Bewegung erstirbt und un-
ser Leben auf dieser Welt endet. Bewe-
gung ist Leben — Leben ist Bewegung.

Bewegungsstrom

Mit dem Strom der Luft, die lebenslang
in uns ein- und aus uns auszieht, un-
abdingbar verbunden sind die Bildung
und Formung von Lauten. Aus ihnen
bilden wir Worter, mit denen wir all-
mahlich lernen umzugehen, bis sie uns
in ihrer zusammengefligten Gesamt-
heit, der Sprache, wie eine Selbstver-
standlichkeit erscheinen. Wann machen
wir uns schon bewusst, dass das Ver-
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mogen, unseren Gedanken, Gefiihlen
und Empfindungen durch Sprache Aus-
druck zu verleihen, ein ,Vermogen”
im doppelten Sinne ist: einmal, dass wir
Uberhaupt sprechen kénnen, zum an-
deren, dass wir Menschen die einzigen
Lebewesen sind, die das kostbare Gut
Sprache besitzen (Weidelener 1999)?
Seltsamerweise gilt das Interesse an der
Sprache fast ausschlieflich dem Bedeu-
tungsinhalt der Worter oder der Funk-

tion der Wortlaute. Dass die Sprache in
der Leiblichkeit des Menschen, in der
Bewegung ihre Grundlage hat, bleibt
meist unbeachtet.

Die Fahigkeit des Menschen zu spre-
chen basiert auf den Bewegungen der

Lippen, der Zunge, des Kehlkopfes, ins-
besondere der Stimmbander, das heil’t
auf physiologischen Vorgdngen. Dies
[dsst sich leicht Gberpriifen, indem wir
unser Bewusstsein einfach einmal auf

diese Prozesse lenken. Sobald wir dies
tun, kénnen wir bei einiger Ubung auch
nachvollziehen, was sonst so gut wie
keine Beachtung findet und doch von
entscheidender Bedeutung fiir die Er-

Arnold MufShake

Die Kyphosebank kann fiir eine sanfte
Behandlung der Wirbelsdule einge-
setzt werden. Durch die Lage der Pa-
tientin wird auf die gesamte Riicken-
muskulatur bis zu den Unterschenkeln
ein sanfter Dehneffekt ausgeiibt, der
besonders im lumbosakralen Bereich
wirkt. Infolge der Bauchatmung wird
die Wirbelsaule leicht gesenkt und wie-
der angehoben, was, einem Pumpvor-
gang gleich, zu einer Steigerung der

Fliissigkeitsaufnahme in den Bandschei-

haltung unserer leiblichen Existenz ist:
dass die Sprechbewegungen auf teil-
weise noch unbekannten, verborgenen
Bahnen einerseits mit dem gesamten
Korper, andererseits mit den Impulsen
des Zentralnervensystems in Verbindung
stehen (Wohl 1977). So geht der Strom
des Lebens, das immer auch Bewegung
ist, auf wundersame Weise tagein, tag-
aus durch unsere Leiblichkeit hindurch.

Bewegungsstau

Doch diese Lebensstrome konnen nicht
ungehindert flieBen. Ursache ist unser
Verhalten. Schon der im Kindesalter be-
ginnende und in erschreckendem Aus-
mafs zunehmende Bewegungsmangel
des modernen Menschen schrankt die
freie Entfaltung des Atemvorganges er-
heblich ein. Durch Verspannungen beim
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Bewegungs-Skizze zur ,Steige-Ubung“

Frau M., 80 Jahre alt, wird nach einem leichten Schlaganfall in eine Akutklinik fiir Innere Medizin eingewiesen. Durch die Be-
handlung kann eine wesentliche Besserung erreicht werden, doch bleibt es bei einem Schlurfschritt, das heifSt, das Anheben des
Beines scheint nicht moglich zu sein. Von der seit Gber zwei Jahrzehnten an der Klinik tatige Atem- und Sprachtherapeutin wird
empfohlen, eine Verbesserung der Gehfihigkeit durch Phonokinese zu versuchen, worauf nachfolgende Ubung durchgefiihrt wur-
de (Lautfolge: SCHTEI-GEN):

1. Ausgangsstellung: Die Patientin steht vor der ersten Stufe einer Treppe (mit Geldnder), ihre Fiifse sind parallel zueinander aus-
gerichtet. Sie atmet ein paarmal normal und entspannt dabei Zunge und Unterkiefer, das heifst, sie atmet durch die Nase ein
und Uber die entspannte Zunge hinweg durch den Mund aus.

2.Nach der vorbereitenden Entspannung ldsst sie wahrend der Einatmung durch die Nase intensiv die Lautfolge ICH mitstromen
und hebt dabei das rechte Bein an, jedoch nicht, indem sie bewusst ihre Muskelkraft einsetzt, sondern indem sie den Luftstrom
und die Lautenergie zum Uberwinden der Kérperschwere wirken lasst.

3.1m Prozess der Ausatmung spricht sie laut die Silbe ,SCHTEI”, wobei sie das angehobene Bein mit der ganzen FufSsohle auf
die erste Stufe aufsetzt und das angewinkelte Knie durchdriickt. lhr linkes Bein wird dadurch mitgezogen. Unter Sprechen der
Silbe ,GEN” stellt sie es parallel neben das rechte Bein.

4.Von dieser Ausgangsstellung aus werden die Abldufe 1 bis 3 wiederholt, allerdings im stindigen Wechsel zwischen linkem
und rechtem Bein als dasjenige, das zuerst angehoben wird.

5.Nach dem HINAUF-STEIGEN kommt das HINAB-STEIGEN. Es beginnt wiederum mit Entspannung und Lockerung wie unter
Position 1 beschrieben. Dann setzt die Patientin nach energischer ICH-Einatmung durch Beugen des linken Knies den rechten
Ful auf die nachsttiefere Stufe. Dabei spricht sie laut und deutlich die Silbe ,SCHTEI”. Das linke Bein folgt mit dem Aufsetzen
des FufRes neben den anderen. Dieser Vorgang wird begleitet vom Sprechen der Silbe ,GEN“. Wie beim Aufstieg erfolgt der
Seitenwechsel so lange, bis das Abstiegsziel erreicht ist.

Das Ergebnis: Frau M. hob ohne Zogern das rechte Bein und schaffte schon beim ersten Versuch drei Stufen. Nach ihrer Ent-
lassung konnte sie tdglich in Begleitung wieder spazieren gehen.

Anzeige

NEUHﬁngSfﬁrder Mineralfableﬁen@ NE furin Apothakan

mit Spurenelementen wiww. desmeas phamesom
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Gehen und Steigen, Verklemmungen
beim vielen Sitzen, Verkrampfung der
Schultern — bekanntlich auch durch psy-
chische Belastungen — kann keine aus-
reichende Belliftung des Koérpers mehr
erfolgen. Es kommt zum Stau.

Wer kennt ihn heute nicht? Doch es
handelt sich hierbei eben nicht nur um
ein Ereignis auf unseren Strallen, son-
dern auch um etwas, was sich in vielen
psychischen und physischen Varianten
im eigenen Inneren, in unserem Kor-
per abspielt. Die daraus resultierenden
Probleme sind weit tiefgreifender und
gefahrlicher fiir unsere leibliche Existenz
als etwa beim Verkehr auf den StralRen.
Sie sind die eigentliche Ursache unzéh-
liger korperlicher und seelischer Be-
schwerden. Viele konnten, wenn nicht
verhindert oder Giberwunden, so doch
wesentlich gemildert werden. Aber wie?

Phonokinese

Im Vorgang unserer Geburt wurden At-
mung, Lautgebung und Bewegung re-
flexartig, also vollkommen unbewusst
zusammengefihrt. Spdter, wenn wir
gelernt haben, mit der Sprache umzu-
gehen und ihre Laute willentlich zu
bilden, kénnen wir uns durch sie den
Weg zu den urspriinglichen Quellen
unseres Lebens und der Gesundheit er-
schlieBen. Eine Methode, die dies un-
terstitzt, ist die Phonokinese. Wie es
der aus altgriechischen Begriffen zu-

Zwei Voraussetzungen mdssen aller-
dings erfiillt sein: Zum einen wird un-
ser Bemiithen nur wirklich sinnvoll und
erfolgreich sein, wenn wir liebevoll und
geduldig mit unserer Leiblichkeit umge-
hen. Zum anderen ist zu fragen: ,Willst
du gesund werden?” Diese Frage wurde
bekanntlich schon von Jesus von Na-
zareth den Heilungsvorgédngen voran-
gestellt (Joh. 5, 6). Sie kdnnte erganzt
werden durch den Nachsatz: ,,... oder
willst du nur deine Beschwerden los-
werden?” Diesen Unterschied zu er-
kennen, ist von grofter Wichtigkeit. Es
geht um die Entscheidung, nicht mehr
nur von seinem Korper, sondern viel-
mehr mit ihm und fir ihn zu leben.
Wer sich dies einmal richtig bewusst
gemacht hat, kann diese innere Haltung
wdhrend eines einzigen Atemzuges
wachrufen und dann mit dem Uben
beginnen. Dabei ist wichtig zu erken-
nen, dass Atmung, Sprache und Bewe-
gung nicht mehr als ein unbewusster
Automatismus ablaufen, sondern durch
die vertiefte Eigenwahrnehmung eine
neue, ganzheitliche Lebensqualitét ent-
steht, ein Zufluss von Energie, die alles
leichter macht. Um eine erste Erfah-
rung zu sammeln, bietet sich folgende
Entspannungsiibung an:
a) Sie sitzen auf einem niedrigen Ho-
cker oder Stuhl (nicht anlehnen!), das
Becken weder nach vorn noch nach hin-
ten gekippt, aufrecht ohne Hohlkreuz
oder Buckel, das Kérpergewicht gleich-
maBig auf beide Sitzbeine
verteilt.

Zum Autor Arnold Muhake ist Un-
ternehmensberater, Schwerpunkt psychoso-
matisches Training, und Inhaber eines pri-
vaten Forschungslabors fiir
Sprache und Bewegung in
Augsburg. Aullerdem lehrt
er am TELOS-Studio in Stutt-
gart (www.telos-studio.de).

den Sie mit dem Ausatmungsstrom den
Laut ,L”. Dies geschieht ohne Lautwer-
dung, Sie hauchen ihn nur. Die Zunge
wird dabei schwer und gleitet gegen

die Schneidezdhne, wahrend Sie sich

vorstellen, wie der ,L-Hauch” weiter
durch den Kérper bis in die FilSe stromt.
Jeder Laut in unserer Sprache erzeugt in
unserer Leiblichkeit ganz spezifische,
seinem Wesensinhalt entsprechende

Wirkungen. So kann bei der Zungen-
entspannung beispielsweise das |6sende
Element des ,L” von jedem Menschen
erfahren werden. Grundkenntnisse zum
Umgang mit den wichtigsten Sprach-
lauten kénnen mithilfe eines gut aus-
gebildeten Lehrers in Verbindung mit
entsprechenden Bewegungsiibungen
relativ leicht erworben werden. Eine
regelrechte Ausbildung mit intensivem
Studium verlangt jedoch erheblich mehr,
gleichwohl sind die therapeutischen
Méglichkeiten dafiir fast unbegrenzt
(siehe auch Beispiel im Kasten). Ein aus
der Praxis geschriebenes Handbuch

,Das Wort als Lebensquelle” gibt dazu
wichtige Aufschlisse (Menzer/MulShake
2001). Dariiber hinaus wurden fiir thera-
peutische Anwendungen spezielle Geréte
entwickelt wie beispielsweise die Ky-
phosebank (Abb.) oder der PHOKI-Trai-
ner als Bewegungshilfe fiir Patienten mit
Multipler Sklerose (MufShake 2003). O

Zusammenfassung

b) Sie fiihlen eine Weile

nach, wie bei geschlosse-
nem Mund die Luft durch
die Nase ein- und wieder
ausstromt. Bei der Ein-

atmung wird eine sanfte
Dehnung bzw. Spannung
wahrnehmbar, beim Aus-
atmen eine Lockerung

bzw. Entspannung.

¢) Nun konzentrieren Sie
sich auf die Zunge und

sptiren, wie sie sich meist
in einem gespannten Zu-
stand befindet. Dann 16-

sen Sie die Zunge voll-
standig vom Unterkiefer.

Sofort wird ein wohltuen-
des Entspannungsgefiihl

Im Moment der Geburt werden die Atmung, die Be-
wegung und unsere Fahigkeit zur Lautgebung reflex-
artig zusammengefiihrt und bilden von da an eine
lebensimmanente Einheit. Allerdings wird das mensch-
liche Vermégen, seine Gefiihle, Wiinsche und Ziele
durch das gesprochene Wort zum Ausdruck zu brin-
gen, oft auBer Acht gelassen, wenn es um die Uber-
windung von Beeintrdchtigungen der Beweglichkeit
geht. Anders bei der Phonokinese: Sie basiert auf der
Koordinierung von Atmung, Sprachlauten und Bewe-
gungsablaufen und erméglicht damit einen alters-
unabhédngigen Zugang zur eigenen Leiblichkeit und
Gesundheit.

Arnold MuBhake, Bismarckstralle 6, 86159
Augsburg, E-Mail: Arnold.Musshake@t-on-
line.de
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Schliisselwérter:
Phonokinese, Bewegungstraining, Sprache

sammengesetzte Name besagt, basiert
sie auf der Koordinierung von Atmung,
Sprachlauten und Bewegungsabldufen.
So entstehen Prozesse, die als inneror-
thopddische Massage der Korperorgane
bezeichnet werden konnen.
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splirbar, das sich auf die
Gesichts- und Halsmuskulatur (ber-
tragt. Die Empfindung einer angeneh-
men Schwere wird durch den gesamten
Kérper bis in die Fiille weitergeleitet.
d) Nun wird die Wirkung des Entspan-
nungsvorganges intensiviert. Dazu bil-
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