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Factsheet Schlusselbein

Das Schlisselbein in der Atmung

Das SchlUsselbein (clavicula) ist ein S-formi-
ger, paariger, etwa handlanger Rohrenkno-

3 chen des vorderen, obe-
ren Rumpfes. Es verbin-
det das Brustbein mit
der Schulterhéhe und
gehort zum knéchernen
Schultergurtel.

Am SchlUsselbein haben wichtige
Einatemhilfsmuskeln ihren (teilweisen)
Ursprung. Der m. sternocleidomastoideus
hebt bei fixiertem Kopf das Schlusselbein.
Auch der m. pectoralis major dient (bei auf-
gestUtzten Armen) als Einatemhilfsmuskel
zur Weitung des Brustkorbes. Auch der

m. subclavius wirkt bei festgestelltem Schul-
tergurtel rippenhebend. Das aktive Hoch-
ziehen des Schliisselbeins und damit der
ersten Rippe bzw. des Brustkorbs mit der
Einatemhilfsmukulatur verbraucht sehr
viel Energie. Grund: Da die Atemhilfsmusku-
laturen eigentlich andere Aufgaben haben,
mussen sie festgestellt werden, um den
Brustkorb aufdehnen zu helfen.

Die muskulare Aufhangemechanik des
Schultergurtels dient der Entlastung des
Brustkorbs in der Atemmechanik. Die Hal-
tung und Form der (Hals-)Wirbelsaule be-
stimmt massgeblich den dausseren Atemap-
parat und dessen Funktionsspielraum. Fehl-
haltungen des Schultergiirtels wirken sich
auf die Atmung aus, z.B. indem der Schulter-
gurtel die Rippen in eine eingeengte Bewe-
gung zwingt oder diese sogar verhindert. Die
aufrechte Haltung und somit die Entlastung
des Brustkorbs vom Gewicht der Schultern
und Arme ist fiir die Atmung ausserst
wichtig. Bei der Ausatmung ist es zentral,
dass sich die Muskeln I6sen durfen und der
Brustkorb absinken kann, ein verspannter
Schultergurtel verhindert dies aber.

Das Schlisselbein in der Atemtherapie

Die SchlUsselbeine gehoren in der Atemthe-
rapie zum oberen Atembewegungsraum,
der den oberen Rumpf sowie Hals, Kopf und
Arme/Hande beinhaltet und wo sich Erfah-
rungsqualitidten von Helligkeit/Feinheit in
Gestaltung und Entfaltung zutragen kénnen.

Bei der «lebensgesetzlich richtigen Atmung»
- also der Bauch- bzw. Vollatmung - sind die
SchlUsselbeine das obere Ende des Spekt-
rums der Atembewegung im Rumpf, die
vom Zwerchfell ausgehend via Beckenboden
den ganzen Rumpf durchschwingt. Dies ist
an neugeborenen Kindern zu sehen in «der
vom Schambein bis zum SchlUsselbein sich
erstreckenden aktiven Rumpfwandhebung»
(Johannes Ludwig Schmitt)

Erlebe selbst

Wende dich zu deinem Schllsselbein hin
und forsche zum Atemgeschehen:

Was nehme ich wahr, wenn ich die Hand auf
die SchlUsselbeinregion lege?

Was erlebe ich, wenn ich meine Finger auf
den Ubergang von Brustbein zu SchlUssel-
bein bzw. auf die Schulterhéhe lege und
meinen Arm in verschiedene Richtungen be-
wege?

Welche Muskeln und Hohlungen kann ich in
der Schlusselbeinregion ertasten?

Wie erlebe ich das SchlUsselbein in Einatem
— Ausatem — Atempause?

Kann ich Aufspannung des Schultergurtels
und Absinken der Schulterblatter spluren im
aufrichtenden Ausatem?

Welche Erinnerungen verbinde ich person-
lich mit meinem Schlusselbein und was be-
deutet es mir?

Folge mir auf LinkedIn
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