Gesunder Rucken

Aldiv cecien Richenschuerzen

Yoga & Ruckenschulung

Die 3 Regionen der Wirbelsaule

Aus der Sicht des Yoga bedeutet
bewusste Riickenschulung auch
immer eine erweiterte ,Empfin-
dungsschulung®.

Lernt man beispielsweise die
Wirbelsdule in ihrer Gliederung
kennen, entstehen damit erste
Empfindungen fiir die verschie-
denen Regionen der Wirbelsdule
und deren Bedeutung.

Das Dreieck und die 3 Regionen
Im Dreieck, einer klassisch-

en Yogastellung, konnen wir
beispielsweise ein differenzi-
ertes Erleben zu den einzelnen
Wirbelsdulen-Abschnitten  ent-
wickeln. Durch dieses Empfin-
den entsteht in der Folge ein
g instigerTes
Gleichgewicht in der Gesamt-
spannkraft der Riickenmuskula-
tur.

Der untere Riicken — Stabilitiit

Die Beckenregion und auch der
gesamte untere Riicken sind von

Stabilitdt und Festigkeit gekenn-
zeichnet. Dieses Empfinden kann
im Stand des Dreiecks lebendig
erfahren und damit weiter durch-
gestaltet werden.

Der mittlere Riicken — Spannkraft
In der mittleren Wirbelsadule lebt

die Spannkraft und Dynamik.
Diese verstromt sich hinunter in
die Ledenwirbelsdule und hinauf
in die Halswirbelsdule. Ist diese
gut entwickelt, ist der Mensch zu
einer weiten Ausdehnung und
Aktivitdt im Leben fahig.

Der obere Riicken — Leichtigkeit
In der gesamten Ubungsweise

sollte die Schulter-Nacken-Kopf-
region von Leichtigkeit und
Gelostheit getragen sein. Diese
fordert ein entspanntes und freies
Denken. Aus diesem heraus kon-
nen wir das Leben frei fiihren.

Die Methode und der innere
Lernschritt

Eine bestimmte Methode, spe-
zielle Ubungen oder Techniken
kénnen einen Heilungsprozess
glinstig unterstiitzen, aber nie-
mals eine Heilung herbeifiihren.
Die innere Aktivitit des Men-
schen, die inhaltliche lebendige
Auseinandersetzung mit einer
Ubung und das damit wachsende
Verstdndnis fiir die innere Be-
deutung wirken sich heilsam und
forderlich fiir die korperliche Ge-
sundheit und die seelische Ent-
wicklung aus.

Dieser mehr kiinstlerische, be-
wusste und lebendige Umgang
mit den Ubungen eréffnet neben
einem gesunden korperlichen
Aufbau immer auch einen weit-
eren Lernschritt fiir das gesamte
Leben.
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