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Die Theorie

Theoretisches Wissen zu den Themen Riicken und
Yoga fiihrt zu einem tieferen Verstdandnis und so
auch zu einem neuen Gefiihl fiir Ihre Praxis.

Wir haben die Informationen moglichst kurzweilig
zusammengestellt.
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Alle haben Riicken.
Wir haben Yoga.

Es zwickt und tut mal hier und mal dort weh und irgendwie kommen wir trotzdem
zurecht. Wir funktionieren, wir verdrangen die Signale. Wir machen einfach weiter.

I(ommt Thnen dieses Verhaltens-
muster bekannt vor? Bekommen
Sie die Frage gestellt, wie es Ihnen
geht? Licheln Sie die Frage freund-
lich weg und antworten, dass alles
gut sei? Wir denken uns natiir-
lich zu Recht: »Das ganze Jammern
bringt ja eh nichts!« So wdchst

die Steifheit und die Verspannung
nimmt immer weiter zu.

Laut Statista werden jdhrlich iiber
13 Milliarden Euro fiir Behand-
lungen gegen Riickenprobleme aus-
gegeben. Was nicht bedeutet, dass
es einem danach gutgeht. Nein, die
Schmerzen bleiben und werden in
den meisten Fdllen chronisch. Ehr-
lich gesagt berichte ich gerade aus
meiner eigenen Schmerzbiogra-
phie.

Meine Geschichte? Ich hatte
Riickenschmerzen von der feinsten
Sorte, damals habe ich noch ganz
entspannt im Biiro gearbeitet. Ich
dachte, das wire ein Job, den ich
immer machen kann, auch wenn
ich mal verletzt bin. Damals kam
mir nie in den Sinn, dass Riicken-
schmerzen wahrend einer sit-
zenden Tdtigkeit extrem heraus-
fordernd sein konnten. Ich war
mir eigentlich nicht bewusst, wie
schwierig es ist, mit massiven
Schmerzen im Biiro zu sitzen, bis es
so weit war. Ein Beispiel: Ich wurde
von einer Zeitarbeitsfirma in einer
Teilzeitstelle im Biiro eingesetzt,
mit einem Team von sehr unter-
schiedlichen Mitarbeitenden. Ein
Mitarbeiter war narzisstisch ange-
haucht und damit fiir mein Seelen-

heil eine grof3e Herausforderung.
Zum Teil war er supersympathisch,
aber es gab auch unglaublich cho-
lerische Momente, Momente, die
mir wirklich Angst machten. Mein
ganzer Korper erstarrte oftmals in
seiner Anwesenheit. Er erweckte
alte Angste, die sowieso schon in
mir schlummerten und aus einer
schlichten Verspannung entstand
eine unendliche Odyssee von
Schmerzen, die sich sukzessive von
einer Fibromyalgie bis zum Band-
scheibenvorfall verschlimmerten.
Nachdem die Arzte mit Kortison-
spritzen nicht weiterkamen und die
mehrfachen physiotherapeutischen
Behandlungen nicht anschlugen,
entschied ich mich dazu, selbst

fiir mich in die Verantwortung zu
gehen.
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Vielleicht kennen Sie es auch von
sich, dass Sie Schmerzen haben, die
immer wiederkommen, egal was Sie
tun. Selbstverstdndlich sind diese
sehr hdufig darauf zuriickzufiihren,
dass wir in der westlichen Welt
unseren Biiroalltag zum Grof3teil im
Sitzen verbringen. Deshalb werde
ich in diesem Buch auch gezielt auf
Impulse und Programme eingehen,
die diesem Lebensstandard ent-
gegenwirken. Zusatzlich werden
Impulse hineinflieRen, die mir per-
sonlich ganz besonders gut geholfen
haben. Aus meiner Perspektive sind
die emotionalen Zustdande, in denen
wir uns befinden, nicht zu unter-
schdtzen. Die Emotionen schlagen
direkt auf unsere Gesundheit. Vor
allem, wenn Herzensthemen uns
belasten, ist der Riicken betroffen.
Traurigkeit, alles allein machen zu
miissen, unausgesprochene Kon-
flikte und andere Themen machen
uns zu Leidtragenden. Warum das
so ist beziehungsweise wie man
dagegenwirken kann, erldutere ich
in diesem Buch.

Spiiren Sie die im Alltag reduzierte
Lebensqualitdt? Wenn Sie Ver-
spannung und Schmerzen wahr-
nehmen, empfehle ich Ihnen, mehr
Bewegung in Ihren Alltag zu inte-
grieren. Wenn Sie feststellen, dass
Warmezufuhr nicht mehr hilft und
dass Sie moglicherweise Taubheits-
gefiihle spiiren, dann ist es sogar
an der Zeit, einen Arzttermin aus-

zumachen. Ich spreche von den
Beschwerden im Riicken, die sich
von Verspannungen bis hin zu
Schmerzen und Taubheitsgefiihlen
entwickeln kdnnen und in verschie-
dene Bereiche des Kérpers hinein-
strahlen. Die Schmerzen im oberen
Riicken und in der Brustwirbel-
sdule strahlen in Hinde oder Arme,
die Spannungen im unteren Riicken
strahlen in die Beine oder Fiil3e
aus. Viele meiner Kunden klagen
iiber Schmerzen im Hinterkopf und
Nacken.

Es ist aber nicht nur die sitzende
Tdtigkeit, die uns aus dem Gleichge-
wicht bringt, sondern auch einsei-
tige Belastungen wie langes Stehen
in einer zudem noch moéglichen
Fehlhaltung.

Die Kombination von Atem-
iibungen, Yogapraxis, Akupressur,
Meditation und der darauf basie-
renden Yogaphilosophie, die auf
positiver Psychologie beruht, hat
mir personlich enorm geholfen. Sie
hat mich dabei unterstiitzt, wieder
in meine Mitte zu finden, Klarheit
bei persdnlichen und privaten Ent-
scheidungen zu gewinnen, mein
Selbstvertrauen in der berufli-
chen und privaten Kommunika-
tion zu stdarken, meinen persénli-
chen Lebensweg zu erkennen und
zu beschreiten sowie meine finan-
zielle Situation zu verbessern. Dies
hat dazu gefiihrt, dass ich heute viel

Alle haben Riicken. Wir haben Yoga.

besser in der Lage bin, mich zu ent-
spannen. Die Entspannung war fiir
mich der wesentliche Schritt, der

mich aus den Schmerzen geholt hat.

Veranderung beginnt
im Alltag

Es ist mir wichtig, dass Sie unmit-
telbar beginnen, erste Fort-
schritte bei sich wahrzunehmen.
Also starten wir direkt mit ein
paar Impulsen, um diese sofort

in Ihren Alltag zu integrieren. Es
kann ndmlich manchmal eine Her-
ausforderung sein, die genauen
Ursachen Ihrer persdnlichen
Riickenschmerzen zu identifizieren.
Sobald Sie jedoch die Ursache
kennen, wird es natiirlich einfa-
cher sein, diesen in Zukunft vor-
zubeugen. Wir fangen also sofort
damit an, das Ruder in die Hand
zu nehmen und ein paar kleine
Anderungen in Ihren alltiglichen
Gewohnheiten umzusetzen.

Wenn Sie Schmerzen im unteren
Riicken haben, kénnen Sie zu
Beginn vielleicht beim Schlafen
ein Kissen unter Ihren Knien posi-
tionieren. Haufig ist es so, dass
Schmerzen im unteren Riicken auf-
grund einer Verkiirzung im Hiift-
beuger verursacht werden. Wenn
Sie ein Kissen unter die Knie legen,
wird der untere Riicken erstmal
entlastet. Langfristig ist es aber
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Die Theorie

wichtig, dass wir diese Verkiir-
zung auflésen. Wie dies moglich
ist, werden wir im spdteren Verlauf
im Kapitel »Yoga und Akupressur«
(Seite 58) erldutern.

Bewegung wird IThnen guttun, des-
halb sollten Sie gleich mit einem
kurzen fiinfminiitigen Flow
beginnen. Jeden Morgen bietet sich
die perfekte Gelegenheit, um ener-
giegeladen in den Tag zu starten.
Einfach eine kurze Sequenz auf
Ihrer Matte absolvieren, kurz bevor
Sie duschen. Sie finden einige fiinf-
miniitige Sequenzen in unserem
Onlineprogramm (Seite 229), das
Ihnen kostenlos zur Verfiigung
steht.

Lassen Sie sich fotografieren,
wahrend Sie in Ihre Arbeit ver-
tieft am Schreibtisch sitzen. Oft-
mals nehmen wir zu Beginn

eine aufrechte Sitzposition ein.
Aber wie sieht Ihre Haltung nach
20-30 Minuten aus? Die optimale
Haltung sieht so aus: Die FiilSe
befinden sich unter den Knien, die
Hiifte ist in Linie mit den Schul-
tern, der Kopf ist iber der Hiifte
positioniert. Die Arme bilden
einen rechten Winkel, die Schul-
tern sind vollkommen entspannt,
und die Ohren befinden sich direkt
tiber den Schultern. Ihr Kinn ist
leicht in Richtung Brust geneigt,
der Hals gestreckt. Schauen Sie,
dass Sie Ihren Bildschirm wirklich

auf Augenhohe positionieren. Ihre
Haltung ist im Alltag aufgerichtet
und bequem. Ganz gleich, was Sie
gerade tun, sei es das Abendessen,
das Zahneputzen oder das Auto-
fahren - all dies bietet Gelegen-
heiten fiir einen inneren Body Scan,
um zu {iberpriifen, wie Ihre Korper-
haltung ist.

Wie heben Sie einen Koffer oder
Wasserkasten? Heben Sie Thre Last
wirbelsdulengerecht, indem Sie
sich mit einem langen, gestreckten
Riicken und leicht gebeugtem
Becken nach vorne bewegen. Ziehen
Sie den Bauchnabel dabei in Rich-
tung Wirbelsdule, um ein leichtes
Doppelkinn und einen langen Hals
zu haben. Wenn Sie eine schwere
Last heben, machen Sie dies
bewusst und aktivieren Sie Ihre
Bauchmuskulatur, um Thren Riicken
zu stabilisieren. Wenn Sie sehr
starke Schmerzen im Riicken haben,
lassen Sie sich helfen oder sorgen
Sie dafiir, dass Sie mit einem Trolley
oder Ahnlichem einkaufen gehen.

Vielleicht méchten Sie am Abend
auch noch eine kleine fiinfminii-
tige Yogasequenz in Thre Abendrou-
tine integrieren? Damit kdnnen Sie
einseitigen Belastungen des Tages
ganz bewusst entgegenwirken. Sie
strecken und dehnen zudem Ihren
Korper, um sicherzustellen, dass
individuelle Verspannungen sich
16sen kénnen.

Selbstreflexion ist der
Anfang

Kennen Sie Ihre persénliche Situ-
ation? Es ist Zeit fiir einen kleinen
Moment der Selbstreflexion. Das ist
ein Kernelement der Yogaphiloso-
phie. Es geht um Svatjaya. Svatjaya
bezieht sich auf die Fahigkeit zur
Selbstbeherrschung und Selbstkon-
trolle, bei der man seine eigenen
inneren Wiinsche und Triebe iiber-
windet, um geistige und spirituelle
Ziele zu erreichen. Es bezeichnet die
Herrschaft iiber das eigene Selbst
und die Befreiung von den Begren-
zungen der eigenen Natur. Wie ist
Thr Status quo? Leben Sie das Leben,
das Sie sich wiinschen? Es ist sehr
wichtig, in welchem Modus Sie
gerade sind. Darum geht es jetzt.

Wenn es etwas in Ihrem Leben gibt,
mit dem Sie nicht ganz zufrieden
sind, zieht sich Ihr Herz unbewusst
zuriick, ohne dass Sie dies wahr-
nehmen. Ein permanentes Gefiihl
von Traurigkeit schwebt wie ein
Schatten {iber Ihrem Kérper. Das
Ziel des Yoga ist es, uns der bisher
unbewussten Aspekte unseres
Selbst bewusst zu werden und sie
in unser Bewusstsein zu integ-
rieren. Und dafiir ist Selbstreflexion
essenziell. Ich persodnlich habe an
meinem Korper wahrgenommen,
dass ich chronische Schmerzen
hatte, und erst nach langer Zeit

der Selbstbeobachtung wurde mir
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Kklar, dass ich mich haufig aufgeop-
fert habe, um anderen Menschen
zu gefallen oder um ihre Ablehnung
zu vermeiden. Ich habe mir selbst
nicht die volle Wahrheit gesagt

und das hat mich, ohne dass ich
mir das zugestehen konnte, wirk-
lich wiitend gemacht. Ich habe mich
und meine Gefiihle unterdriickt,
denn es gehort sich als Frau ja nicht,
wiitend herumzutrampeln. Dieses
Gefiihl der Wut geht nicht spurlos
am Koérper vorbei. Der Kérper zieht
sich zusammen, diese Energie kann
man mit einem Gewitter verglei-
chen. Die Energie strahlt von innen
auf den Korper, schldgt auf ihn ein
und das fithrt dazu, dass die Hiille
des Korpers von den Schldgen der
Waut und der Energie, die aus dem
Inneren kommen, sukzessive ver-
hdrtet. Der Kérper baut von innen
heraus einen Schutz der Harte auf.
Dieser Schutzpanzer schmerzt mit
der Zeit wirklich sehr. Chronische
Schmerzen entstehen genau auf
diese Weise.

Wenn Sie eine persénliche Mission
oder ein eigenes Ziel haben, dem Sie
leidenschaftlich nachgehen, verrin-
gern Sie das Risiko, sich selbst auf-
zuopfern. Sie haben Ihr eigenes Ziel,
ein Ziel, das Sie selbst verfolgen. Die
Frage ist: Was ist Ihr Ziel? Wo sehen
Sie sich heute in zwei Jahren? Und
welche MafSnahmen sind Sie bereit

zu ergreifen, um dies zu erreichen?
Reflektieren Sie tiber Ihre Arbeit:
Fiihren Sie eine Tatigkeit aus, die
Sie innerlich erfiillt? Haben Sie in
Threm Alltag Zeit, um sich selbst

zu verwohnen? Ich génne mir an
einem Tag in der Woche bewusst
Zeit fiir mich. Das ist mein »Me-
Day«, da habe ich Termine mit
Mentoren oder ich gehe zur Mas-
sage, zum Friseur oder zur Kosme-
tikerin. Es ist einfach mein hun-
dertprozentiger Verwohn-Tag. Ein
Tag, an dem die Ausatmung langer
ist als die Einatmung. Ein Tag, an
dem ich mir selbst der wichtigste
Mensch bin. Ein Tag fiir Herzensge-
sprache und schéne Spazierginge.
Und dieser Tag wird allein von mir
gesteuert. Ich bin die Regisseurin
meines »Me-Days«. Wann hatten Sie
das letzte Mal einen solchen Tag fiir
sich? Reflektieren Sie.

Wie sieht Ihr Alltag aus? Haben Sie
schone Momente fiir sich? Fiir diese
Selbstreflexion lade ich Sie ein, sich
einmal aufzuschreiben, was Ihnen
guttun wiirde. Machen Sie sich
fiinf Minuten lang Gedanken und
listen Sie Thre Wohlfiihimomente
auf. Nehmen Sie sich dann noch-
mals fiinf Minuten Zeit und reflek-
tieren Sie, wofir Sie dankbar sind,
was Sie in Ihrem Alltag als beson-
ders schon erlebt haben. Schreiben
Sie sich mindestens drei Punkte

Alle haben Riicken. Wir haben Yoga.

auf. Nehmen Sie wahr, wie es sich
anfihlt, feststellen zu kénnen, dass
es Dinge in IThrem Leben gibt, die
wirklich gut gelingen. Gibt es Men-
schen in Ihrem Leben, die Ihnen
sehr wohlgesinnt sind? Wofiir

sind Sie dankbar? Und so, wie wir
in unserem Alltag oft den Fokus
auf unschéne Momente legen,

ist es auch bei Schmerz. Wenn

wir Schmerzen im Kérper haben,
kann es schnell passieren, dass wir
unseren kompletten Fokus auf eben
diese Beschwerden legen. Nichts-
destotrotz gibt es bestimmt ganz
viele Korperteile, die vollkommen
schmerzfrei sind. Sie haben es ver-
dient, gesehen zu werden. Wofiir
sind Sie dankbar?

In der Yogapraxis legen wir gro3en
Wert auf unser Mindset, auf unser
Gedankengut. Unsere Gedanken
werden mithilfe der Meditation
gesteuert und beobachtet. Darum
geht es jetzt. Sie lernen, Ihre Art des
Denkens zu beobachten. Gleich-
zeitig nehmen Sie auch hier das
Ruder in die Hand und priifen,

was Sie verdndern mochten. Es
folgt eine gefiihrte Meditation, die
Sie jederzeit auch in unserer App
geniel3en kénnen. Die Selbstrefle-
xion ist essenziell fiir Ihr Gliick, und
Thr Gliick ist das Fundament fiir
einen gesunden Riicken.

aus: Rompke u.a., Das grof3e Riicken-Yoga-Buch (ISBN 9783432119052) © 2024 TRIAS Verlag



Meditation

Meditation fordert mentale Klarheit, emotionale Ausgeglichenheit und Stressreduktion, indem
sie einen Zustand der Achtsamkeit und inneren Ruhe schafft, der das Wohlbefinden steigert
und die kognitive Funktion verbessert.

Ganzheitliche
Schittel-Meditation

Fiir die Schiittel-Meditation lade ich
Sie ein, eine wundervolle, erdige
Trommelmusik (Osho-Drums) einzu-
legen. Spiren Sie, wie die Musik und
die Energie der Musik in Ihren Korper
hineinflieBen, und folgen Sie den
Impulsen, die Ihr Kérper durch diese
Musik bekommt. Wippen oder trom-
meln Sie leicht mit Ihren Fiien und
spliren Sie das Zittern und Vibrieren
dieser Bewegung im gesamten
Korper, von den Beinen, {iber den
Rumpf, in die Wirbelsaule, die Schul-
tern, die Arme, die Hande und den
Kopf. Schitteln Sie alles raus, geben
Sie sich ganz der Musik hin, schiit-
teln Sie Ihren ganzen Kérper. Fiihren
Sie die Schiittel-Bewegungen gerne
so lange aus, wie es sich fiir Sie gut
anfiihlt.

Riicken-Meditation zur
Neuprogrammierung

Herzlich willkommen zur Meditation,
die IThnen dabei helfen soll, lhren
individuellen Weg zum inneren Gliick
wirklich zu leben und zu erfahren.
Diese Meditationseinheit unterstiitzt
Sie dabei, die Person zu werden,

die Sie sich zu sein wiinschen. Sie
fiihren ein sinnvolles und erfiillendes
Leben, indem Sie zuerst alles inte-
grieren, was Sie sich wiinschen.

Sie sind nun bereit, sich selbst

zur Prioritdt zu machen und sich

als Hauptakteur in Ihrem Leben zu
betrachten. Sie sind die wichtigste
Person fiir sich selbst. Alles andere
ist jetzt gleichgiiltig. Sie spliren
regelrecht, wohin lhre personliche
Energie flieBen mochte. Ihr Weg
fiihrt Sie dazu, dass Sie viel mehr
Gutes fiir die Welt und Ihre Mitmen-
schen bewirken kénnen. In Ihrer Kraft
werden Sie mehr Reichweite, mehr

Einfluss und mehr Gutes erzielen.
Die Freude am Leben, bei der Arbeit,
im Privatleben, im Freundeskreis und
bei den Hobbys wird fiir Sie unend-
lich groBRer sein. Das Ziel dieser
Ubung ist es, lhre innere Energie
nach auflen zu bringen, damit sie im
Fluss ist. Fiihlen Sie, tauchen Sie ein,
in die Hiille Ihres Korpers.

Fangen wir direkt an.

Konzentrieren Sie sich auf lhre
Atmung, spiiren Sie bewusst lhren
Korper und lassen Sie los. Weiten
Sie sich aus, von den FuRen bis zum
Nacken. Fiihlen Sie sich geerdet und
verbunden. Nutzen Sie Ihrinneres
Mantra: »Ich bin.« Atmen Sie tief ein
und spiiren Sie die Lebendigkeit in
jeder Zelle. Im Stehen fiihlen Sie die
Verbindung zum Boden, im Sitzen
oder Liegen lassen Sie sich von der
Erdanziehungskraft tragen. Fokus-




sieren Sie sich auf lhren Korper,
atmen Sie bewusst und spiiren

Sie die Lebendigkeit in Bewegung.
Lassen Sie die Energie von unten
nach oben und von oben nach unten
flieRen. Ihr Atem wird zum Fluss
lebendiger und reinigender Energie.
Spiren Sie die Leichtigkeit und die
Gefiihle in Ihrem Kdrper. Legen Sie
lhre Hdnde an Stellen, die beson-
ders lebendig sind, und nehmen

Sie die Weite wahr. Vertiefen Sie die
Atmung und stellen Sie sich Fragen
zu einem gesunden, entspannten
Rucken. Lassen Sie Gedanken und
Gefiuihle zu, erkunden Sie, was Sie
brauchen. Visualisieren Sie einen
Zustand vollkommener Gesund-
heit und spiiren Sie, wie sich das
auf Ihr Leben auswirken wiirde.
Fragen Sie sich, was Sie tun kénnen,
um in die Heilung zu kommen. Sie
haben bereits den ersten Schritt
getan, indem Sie das Buch erworben
haben. Jetzt geht es darum, The-
orie in Praxis umzusetzen. Stehen
Sie zu sich selbst, finden Sie lhre
innere Balance und stellen Sie

sich Ihren Herausforderungen und
Beschwerden. Atmen Sie tief ein und
aus, nehmen Sie wahr, wie Sie sich
fuhlen. Erlauben Sie Ihren Gefiihlen,

frei zu flieRen, und beantworten Sie
Impulsfragen zu lhrer Gesundheit
und Ihrem authentischen Selbst.
Sie sind sich bewusst, dass Sie lhr
Leben eigenverantwortlich gestalten
konnen. Nutzen Sie |hre Selbsthei-
lungskrafte und sehen Sie sie als |hr
personliches Werkzeug. Spiiren Sie
die Effektivitdt dieses Werkzeugs,
ergreifen Sie aktiv die Kontrolle tiber
Ihr Leben und erleben Sie Vitalitat in
jeder Zelle lhres Korpers.

Abschlieend reflektieren Sie

iber Ihre Riickenschmerzen, iden-
tifizieren Ursachen und analy-
sieren, was lhr Korper Ihnen zeigen
mochte. Schreiben Sie auf, wie diese
Schmerzen mit lhrer Vergangenheit
verbunden sind und welche Erkennt-
nisse Sie gewonnen haben. Teilen
Sie lhre Botschaften und stehen Sie
fiir etwas in der Welt. Lassen Sie lhre
Gefiihle flieBen und geniefien Sie die
Reise zu sich selbst.




Die Theorie

Wenn der Riicken leidet

Mit diesem Buch méchte ich Sie
dazu bevollmdchtigen, selbst in

die Verantwortung zu gehen. Yoga
beriihrt uns auf verschiedenen
Ebenen. Mit der Atemtechnik spre-
chen wir unser Nervensystem an
und koénnen es sowohl aktivieren
als auch beruhigen. Mit der Medita-
tion programmieren wir uns regel-
recht fiir eine neue Absicht und
wir erkennen aus der AuRenschau,
wenn unsere Gedanken in die fal-
sche Richtung gehen und uns moég-
licherweise Schaden zufiigen.

Negative Gedanken kdonnen
Schmerzen verursachen, doch kér-
perliches Ungleichgewicht spielt
ebenfalls eine Rolle. Hier setzt die
Yogapraxis an, indem sie sanft die
Kraft und Beweglichkeit im Riicken
férdert. Durch bewusste und acht-
same Praxis starken wir Selbstmit-
gefiihl und bewusstes Atmen und
l6sen Spannungen. Die bewusste
Anpassung der Atmung beruhigt
innerlich, entspannt Muskeln und
bringt Unbewusstes ans Licht. Die
Auflosung von Herzspannungen
ermoglicht eine aufrechte Wirbel-
sdule. Achtsame Praxis kann Stress
abbauen, Angste I6sen und zur Lin-
derung von Depressionen beitragen.
Es gibt zahlreiche Yogaformen
(Seite 34), jede mit eigenen Vor-
teilen. Ich empfehle Ihnen, diejenige
Form zu wahlen, die momentan

am besten zu Ihnen passt und am
meisten guttut.

Yin Yoga erhoht die Beweglichkeit
und entspannt die Seele, bei dieser
Form verweilen Sie zwei bis fiinf
Minuten in einer jeweiligen Ubung,
in vollig entspannter Haltung und
lassen alles los. Der Gegenpol ist
Vinyasa Yoga, das auch im Westen
sehr bekannt und beliebt ist. Hierbei
wechseln Sie nach jedem Atemzug
in eine neue Ubung. Vinyasa kann
dadurch sehr dynamisch sein, was
bei einer unsicheren Technik eine
gewisse Verletzungsgefahr in sich
birgt. Ein absolut heilsamer Mit-
telweg ist der Klassiker Hatha Yoga.
Hier verweilen Sie eine gewisse Zeit
in dem jeweiligen Asana und der
Korper wird sowohl gekraftigt als
auch gedehnt. Damit bauen Sie das
Fundament fiir eine gute Technik
auf. Es geht darum, achtsam und
bewusst in die Haltung hineinzu-
gleiten, in ihr zu verweilen und

zu spiiren, welche Gefiihle auf-
kommen. Die Atmung dabei wahr-
zunehmen, zu spiiren, wie Sie
tiefer in ein Asana hineintauchen,
zu bemerken, ob irgendwelche
Widerstande kommen, ob Emoti-
onen auftauchen, ob Fluchtimpulse
erscheinen ... und mit all dem zu
arbeiten, was geschieht.

Verletzungen entstehen oft durch
ibermdRigen Ehrgeiz und Igno-
rieren personlicher Grenzen. Im

Yoga lernt man, diese Grenzen zu
spiiren und den inneren Wider-
stand zu erkennen. Die Fihigkeit
zur Differenzierung ermoglicht es,
Korper, Geist und Seele als Ein-
heit zu behandeln. Mit Ubung kann
diese Erkenntnis auch auSerhalb
der Yogamatte angewandt werden.
Sie werden feststellen, wie Sie im
Alltag manchmal {iber Ihre Grenzen
gehen und sich dabei innerlich
anspannen, was zu langfristigen
Riickenschmerzen fithren kann.

Dank Threr Yogapraxis kénnen Sie
dies friihzeitig erkennen und lang-
fristig vermeiden. Wenn Sie auf der
Yogamatte sind und in die Vorbeuge
abtauchen und Ihre FiiSe nicht
beriihren kénnen, legen Sie sich
einen Yogablock als Hilfsmittel vor
die FiiRe. Genauso kénnen Sie sich
auch in Ihrem Alltag Hilfe holen. Sie
miissen nicht iiberall und in jedem
Bereich perfekt sein. Vielleicht
mochten Sie sich Unterstiitzung

im Haushalt oder bei der Garten-
arbeit holen. Lassen Sie sich unter-
stiitzen und dndern Sie Thre Asanas,
sprich Ihre Ubungen, so ab, dass sie
Ihnen Freude bereiten. Vielleicht
mochten Sie zusadtzlich zu diesem
Buch das dazugehorige Onlinepro-
gramm (Seite 229) oder einen
Yogalehrer an Ihrer Seite haben. Es
gibt unglaublich viele wundervolle
Kurse und Yogalehrer. Auf meiner
Homepage habe ich einige Lehrende
samt ihrem Standort aufgelistet. Die
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Korrekturhinweise eines Yogaleh-
rers schulen Ihren Korper fiir ein
neues Yogabewusstsein.

Aller Anfang ist schwer

Aller Anfang ist schwer, wer kennt
das nicht? Sie waren einst sport-
lich, aktiv und nach dem letzten
Urlaub oder grippalen Infekt haben
Sie den Wiedereinstieg versaumt.
Es vergingen Tage, Wochen und
Monate. Sie stehen morgens auf
und der Riicken tut richtig weh?
Wie soll das heute im Biiro funkti-
onieren? Der Nacken ist verspannt,
der untere Riicken klemmt. Jetzt die
Motivation fiir eine Praxiseinheit
zu finden ist schwer. Der innere
Schweinehund bellt laut »Schone
dich lieber noch einen Tag, ndchste
Woche dann.

Meine Empfehlung: Scannen Sie
Thren Kérper und finden Sie heraus,
was wirklich Sache ist. Wenn

Sie Ihre Herausforderungen und
Beschwerden genau unter die Lupe
genommen haben und Ihren jet-
zigen Status quo kennen, wird es
ein leichtes Spiel sein, ein per-

fekt zugeschnittenes Programm
zusammenzuzaubern. Sie sind sich
selbst der beste Trainer. Niemand
kennt Sie so gut, wie Sie sich selbst
kennen. Nehmen Sie sich Zeit fiir
sich. Wie das geht? Darum geht es
auf den ndchsten Seiten.

Wie stehe ich?

Zuerst geht es darum, wie Sie
»dastehen« - Thre dufRere und
innere Haltung in Bezug auf das
Leben, die Arbeit und sich selbst.
Es ist wichtig zu erkennen, ob Sie
sich verbiegen oder sich anpassen.
Diese Haltung kann sich koérper-
lich, zum Beispiel als Skoliose oder
schiefer Hals, zeigen. Selbstsorge
und die Entwicklung neuer Hal-
tungen, sowohl korperlich als auch
emotional, erfordern Selbstrefle-
xion und Bewusstsein. Yoga kann
dabei helfen, die Balance zwi-
schen Korper und Geist herzu-
stellen. Die Arbeit an der koérper-
lichen Haltung allein fiihrt jedoch
zu Riickfdllen in alte Muster. Es ist
unvermeidlich, die inneren Uber-
zeugungen und Ursachen genauer
zu betrachten. Die geistige Ver-
fassung spiegelt sich in der kor-
perlichen Haltung wider, was psy-
chosomatische Beschwerden wie
Nacken- und Riickenschmerzen
hervorrufen kann, wenn Sie iiber-
lastet und gestresst sind. Pravention
ist dabei entscheidend, um solche
Zustdnde zu vermeiden.

Nehmen Sie sich immer wieder Zeit
und schauen Sie, wo und wie Sie
(da)stehen.

Fiir jedes Problem, fiir jede Heraus-
forderung und Beschwerde gibt es in
der Regel eine Losung. Sie haben Thr

Alle haben Riicken. Wir haben Yoga. G

Leben selbst in der Hand, lenken Sie
Thr Leben, damit es IThnen gutgeht.
Ubernehmen Sie die Verantwortung
fiir Ihr Leben und dndern Sie Situati-
onen, die Ihnen nicht guttun.

Reflektieren Sie iiber folgende
Impulse: Reflektieren Sie, wie viel
Zeit Sie mit Ihren Liebsten ver-
bringen, Unterstiitzung erhalten
und sich entspannen. Priifen Sie
den Druck im beruflichen Umfeld
und Ihre Selbstbestimmtheit. Uber-
legen Sie, wie abwechslungsreich
Thr Leben ist und ob Ihre Grundbe-
diirfnisse erfiillt sind. Diese Fragen
kénnen Erkenntnisse bringen. Wo
wiinschen Sie sich Verdanderung und
wie konnen Sie diese herbeifiihren?
Welche Hindernisse konnten auf-
treten und wie gehen Sie mit ihnen
um?

AuRere Einfliisse haben eine
unglaubliche Macht auf unsere Koér-
perhaltung und damit auf unsere
Muskulatur. Wie wiirden Sie sich
selbst betrachten? Haben Sie eine
starke Haltung oder leiden Sie unter
einer Haltungsschwdche? Es gibt
tatsdchlich eine objektive Herange-
hensweise, um dies zu erkennen:
Strecken Sie Ihre Arme in der Berg-
haltung im Stand nach vorne aus,
sodass die Hiande auf Schulterhéhe
positioniert sind. Wenn Sie nach
ein bis zwei Minuten Beschwerden
spiiren, spricht man schon von einer
Haltungsschwache, was natiirlich
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Die Theorie

das Fundament einer Fehlhaltung
ist. Diese Fehlhaltung haben wir
dann sowohl im Sitzen als auch im
Stehen und diese Fehlhaltung kann
langfristig Schmerzen verursachen.

Bekannte Fehlhaltungen wie die
seitliche Skoliose, der Rundrii-
cken (Kyphose) und das Hohlkreuz
(Hyperlordose) sind selten ange-
boren, sondern resultieren aus lang-
fristigen falschen Belastungen. Die
frithzeitige Korrektur ist entschei-
dend, da sich der Kérper an diese
Haltungen anpasst und die Mus-
kulatur falsch beansprucht wird.
Die berufliche Situation beeinflusst
mafgeblich Fehlhaltungen und Hal-
tungsschdden. Die sitzende Tatig-
keit im Auto und im Biiro hat sich
zur Normalitdt entwickelt, was zu
Riickenschmerzen fiihren kann.

Es ist wichtig, diese Einstellung zu
dndern und Strategien zu finden,
um Ausgleich zu schaffen. Regel-
mallige Bewegung, wie eine kurze
Yogaeinheit vor der Arbeit oder in
der Mittagspause, kann helfen, die
negativen Auswirkungen der sit-
zenden Tdtigkeit zu minimieren.

Andern Sie Ihre Gewohnheiten,
bevor Beschwerden in Hiifte,
Riicken, Schultern und Nacken zu
stark werden. Schnelle Korrek-
turen sind eine Illusion; eine lang-
fristige Yogapraxis zahlt sich aus.
Bleiben Sie dran, nutzen Sie erste
Verbesserungen als Motivation.

Bedenken Sie, tiber welchen Zeit-
raum sich eine Fehlhaltung einge-
schlichen hat - Korrekturen dauern
mindestens genauso lange. Fas-
zien benétigen etwa sechs Monate
fiir eine dauerhafte Anpassung an
neue Gewohnheiten. Die Zeit spielt
fiir Sie, wenn Sie mit der Zeit mit-
spielen. Gesunde Gewohnheiten
sind entscheidend, und es liegt an
Ihnen, diese in Thren Alltag zu inte-
grieren — morgens, mittags, zwi-
schendurch oder abends. Es ist Ihre
Zeit und Ihre Entscheidung.

Fiir eine kleine Bestandsaufnahme
lade ich Sie nun herzlich ein, die fol-
genden Fragen zu beantworten.

Eine kleine Analyse des Riickens:

« Wo genau sind Ihre entwick-
lungsfdhigen Stellen?

» Haben Sie eine vorgebeugte Hal-
tung?

» Haben Sie eine gedrehte Koérper-
haltung?

« Haben Sie ein Hohlkreuz?

Viele Beschwerden, die sich im
Riicken duf8ern, betreffen auch die
Hiiften.

Eine kleine Analyse der Hiiften:

« Haben Sie einen Beckenschief-
stand?

« Eine Beckenkippung nach hinten
oder nach vorne?

« Haben Sie eine Beckenverdre-
hung?

Eine Einengung im Becken kann das
Gefiihl auslosen, verschieden lange
Beine zu haben. Deswegen ist es
wichtig, Mobilitdt in der Hiifte zu
generieren.

Eine kleine Analyse des Korpers:

» Haben Sie Beschwerden bei Bewe-
gungen des Nackens?

« Wie ist die Mobilitat der Halswir-
belsdule?

» Wie beweglich sind Ihre Schul-
tern?

» Haben Sie Schmerzen bei der
Innen- oder AuRenrotation der
Arme?

« st es unangenehm, eine Innen-
oder AuRenrotation der Beine
durchzufiihren?

» Wie ausgeglichen sind Ihre FiiRe?

« Krallen Sie mit den Zehen, haben
Sie einen Hammerzeh?

» Oder ein Hallux valgus?

Auch wenn sich dieses Buch primdr
auf das Thema Riickengesundheit
fokussiert, so achtet Yoga immer
auf einen ganzheitlichen Ansatz.
Beschwerden in den Fiifsen oder in
der Hiifte {ibertragen sich immer
auf den Riicken. Deshalb diirfen Sie
nicht ausschlieRlich die Riicken-
muskulatur unter die Lupe nehmen.
Mit diesem Buch bearbeiten wir
den gesamten Koérper. Ich werde
natiirlich gezielter auf den Bereich
Riicken eingehen und ab und an
dezent darauf hinweisen, dass
meine anderen drei Biicher den
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