Wirbelsaule — mehr Wirbel als Saule
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Die Wirbelsdule balanciert den Kopf und schwingt den Brust-
korb sowie Arme und Beine. Sie hat ihre nattirlichen Kurven, in
der neutralen Position ein Doppel-S. Und sie liebt es, immer
wieder zu «schldngeln» und zu «wirbeln», statt wie eine Sau-
le fixiert zu sein.

Die Schlange beherrscht zwar die Wellenbewegungen perfekt,
vermag aber keine Verschraubungen, so genannte Torsionsbe-
wegungen, auszufilhren, Im Gegensatz dazu kénnen zum Bei-
spiel Seeléwen oder Katzen, aber auch Menschen nicht nur
schldngeln, sondern sich «verschrauben». So betrachtet, mss-
ten Schlangenmenschen eher Seeléwen- oder Katzenmen-
schen genannt werden.

Die Wirbelsaule liebt Torsionen um den Lingskern, sie ist daftir
geschaffen. Der kontralaterale Gang (gegengleiches Schwin-
gen von Arm und Bein) hat sich im Laufe der Evolution als die
energiesparendste Fortbewegungsart flir den Menschen erwie-
sen. Je nach Art der Tatigkeit (am Fliessband arbeiten, Tennis
spielen, tanzen), entwickelt sich die Torsion im Becken oder im
Kopf oder irgendwo entlang der Wirbelsaule. Wichtig ist, dass
Impulse weitergeleitet und auf die ganze Wirbelsaule, auf den
ganzen Kérper verteilt werden.

e Stellen Sie sich Seeléwen vor, die sich im Wasser winden und
wenden. Genauso geschmeidig diirfen Sie durch Ihr Leben
gleiten.

Ziehharmonika oder Girlande

lhre Wirbelsaule und damit auch lhr Ricken muss nicht
geschont, sondern richtig genutzt werden. Sie wollen nicht
bloss reagieren, sondern agieren. Ihre Wirbelsaule ist der Kor-
perteil mit den meisten Knochen und Gelenken. Diese missen
geschmiert und genahrt werden, um nicht zu degenerieren.
Dies geschieht durch Bewegung ~ und seien es nur Mikrobe-
wegungen in Form von fliessendem, tiefem Atmen.

¢ Stehen Sie mit geschlossenen Augen aufrecht, und atmen
Sie grossziigig. Spiren Sie, wie sich lhre Wirbelsaule — einer

Ziehharmonika oder einer Girlande P
ghnlich — bei jedem Atemintervall 1
verklrzt und verlangert. Lassen Sie '-m
zu, dass lhre Wirbelsaule =
von den umliegenden, «mit- o %
atmenden» Muskeln und A
Organen massiert wird. S
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Schichtbetrieb in der S
Wirbelsdule

Die Wirbelsdule wird von einem

Team von bis zu funf Schichten

Muskeln rundum gehalten und } "

bewegt. . _ \s
besonders ausgepragt im {
Bereich der Brustwirbelséule
befinden. Leiten Sie diesen Impuls an die weiteren, nach
aussen immer grosseren Rumpfmuskeln weiter. Ihr Bewe-
gungsumfang wird um einiges grésser sein, als wenn Sie
dieselbe Bewegung im Kopf oder im oberfléachlichen Muskel-
kleid ausldsen. Vergleichen Sie selber.

s Schauen Sie nach hinten — Kopf
und Rumpf langsam drehend.
Losen Sie die Bewegung bewusst in
den tiefsten, kleinsten Rotato-
renmuskeln aus, die sich

Schlauch und Gummi

Die Wirbelsdule besteht in ihrem Kern aus puddingartigem
Riickenmark (Nervenstringe). Dieses wird von der Gehirn-
Riickenmark-Flussigkeit (Liquor) umsplilt, gendhrt und isoliert.
Eine schiitzende Haut (dura mater) hiillt diesen wertvollen Kern
ein.

» Bewegen Sie sich vermehrt mit dem Bewusstsein far diesen
mit Riickenmark und Liquor geftiliten Schlauch. So beugen
Sie unter anderem der «Schubladen-Haltung» im Nacken
(zum Beispiel vor dem Bildschirm) und dem Hohlkreuz vor.
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Der so genannte Spinalkanal, in dem sich dieser Schlauch befin-
det, ist mit Schmiermaterial und elastischen Bandern ausge-
kleidet. Weitere Bander packen die ganze Wirbelsdule von
aussen schtzend, stiitzend und trotzdem elastisch ein.

* Machen Sie mehrmals pro Tag Seit-, Vor- und Riickbeugen,
als ware lhre Wirbelsaule vom Steiss bis zum Scheitel ganz
aus einem hochelastischen Gummischlauch geschaffen, der
niemals knickt. Gehen Sie dabei etwas in die Knie, um einen
Gegenzug, eine Verankerung zu bilden.

Keine Wirbel ohne Schwimme

Im vorderen Bereich der Wirbelséule, zwischen den einzelnen
Wirbelkérpern, befinden sich Bandscheiben, die sich wie
Schwamme verhalten. Je mehr Zug und Entlastung statt Dau-
erdruck sie erfahren, umso besser saugen sie sich ihren nahr-
haften Saft und ihre Schmiere aus den umliegenden Kérper-
flussigkeiten auf.

* Befreien Sie diese Bandscheiben-Schwamme immer wieder
vom Dauerdruck, und lassen Sie sie aufquellen: Legen Sie
sich ab und zu hin, oder hangen Sie sich an eine Reckstan-
ge, und trinken Sie regelmassig und genug Wasser.

Halten, bewegen und entspannen Sie lhren Riicken und lhre
Wirbelsdule, indem Sie je nach Bedarf an Begriffe denken wie
Puddingkern, nahrender Liquor, Gartenschlauch, Gummi,
Muskelozean, geschmierte Gelenke oder Schwimme. Viel
Spass an diesen und an lhren eigenen Bildern, welche mehr
Wirbel- als Saulegefiihl vermitteln.
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