Logik und Gesetze der Gesundheit III

Heilansitze fiir die Wirbelsaule
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Fiir eine gesunde Funktion des Bewegungsapparates kann die praktische
Anwendung der Dreigliedrigkeit des physischen Korpers aufSerordentlich

treue Dienste leisten. Rudolf Steiner spricht in der Anthroposophie von Nervensinnessystem
dem Kopfpol, der mit dem Nerven-Sinnes-System die obere Wirklichkeit

des menschlichen Daseins représentiert, sodann von der Mitte im soge- Rhythmisches
nannten rhythmischen System, das durch die Atmung und die Herzkreis- System
lauffunktion hauptséchlich im Brustbereich lokalisiert ist und schliefllich

vom Stoffwechsel-Gliedmafien-System, das seine besondere Tauglichkeit Stoffwechsel-

im entwickelten Willensleben verdeutlicht. Es sind drei grofle Systeme, die Gliedmaflen-System

aufeinander wirken und die verschiedensten Verhiltnisse der Gesundheit

und Krankheit beeinflussen.
Die drei Glieder des menschlichen

.. . . . .. ) ) R . Organismus nach anthroposophischer
Nun lésst sich die Wirbelsaule ebenfalls in drei unterschiedliche Sektionen Einteilung.

einteilen. Der unterste Abschnitt mit dem Kreuzbein und der Lendenwir-
belsdule ist die stabile, kraftige Basis, die Mitte in der Brustwirbelsdule eine
sehr bewegliche, dynamische Einheit und zuletzt die Halswirbelsdule bildet

mit den feiner gegliederten Wirbeln den oberen, sehr sensitiven Pol. In den , i
meisten Einschrankungen, die die Wirbelsdule betreffen, weist die Mitte —— S

eine zu schwache Beweglichkeit auf, wihrend der untere Riicken haufig &2 ~

einer Schwichung unterliegt und die Halswirbelsdule mit dem Schultergiir- I S

tel zu chronifizierten, unangenehmen Spannungen neigt. Der Yogaiibende ghan /;j N
sucht in der Regel bei Beschwerden im Riicken eine Abhilfe durch entspan- /B) B Dy
nende Methoden. Wenn die Verspannungen im oberen Nackenbereich St

jedoch auf eine Schwiche in der Mitte oder des unteren Riickens zuriickzu- 3”\{ A
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tithren sind, tragen die vielen Entspannungsmethoden nur sehr geringfiigig | ..enirbe
zu einer Heilung bei. Der Ubende benétigt eine zielorientierte Aufbauleis- )
tung, die meist aus der Mitte der Wirbelsdule angesetzt ist, um den vielen ’?i?%? -
Verspannungen und den damit einhergehenden, unphysiologischen Ver- |
hiltnissen im Korper entgegenzuwirken.
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Bei allen Beschwerden, die mit der Wirbelsdule zusammenhéngen, aber nicht nur bei diesen, son-
dern bei allen weiteren Schwichezustinden, Erschopfungen und nervlichen Uberreizungen ist es
giinstig, wenn der Ubende sich in der ersten Phase der Auseinandersetzung der Dreigliederung von
Oben, Mitte und Unten ausreichend bewusst wird. Der Bewusstwerde-Prozess ist ein erster Schritt
zur Heilung. Er leitet eine sinnvoll gewéhlte Aktivierung von ungeniitzten Potenzialen, die in der
Wirbelsdule bestehen wiirden, auf erste Weise herbei und schenkt dariiber hinaus einen Sinn fiir

eine Ordnung im Gesamthaushalt des Kérpers.

Wiirde man nur in der oberen Wirbelsdule, wenn diese verspannt und schmerzhaft geworden ist, das
Entspannungstraining ansetzen, iibersieht man die Moglichkeiten, die die Brustwirbelsdule und eine
gefestigte Lendenwirbelsdule geben konnen. Im Falle einer Schwiachung des unteren Riickens wird
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héufig die obere Dimension, die durch depressive Gefiithle wie beschwert
ist oder durch intellektuelle Uberreizungen endlos verausgabt erscheint,
aufler Acht gelassen. Der Schritt eines Bewusstseins, dass die Wirbelsdule
in ihren drei Abschnitten ausgleichend und sich gegenseitig ergdnzend
zusammenwirkt, bleibt sehr haufig unerledigt und deshalb iiben viele
Personen Yogastellungen und kénnen doch die Riickenprobleme nicht
ausreichend beheben.

Nach einer sorgfiltig erwogenen Vorstellung iiber die Dreigliedrigkeit der
Wirbelsdule sollte bei allen Riickenbeschwerden die mittlere Region ndher
in die Betrachtung riicken. Die Brustwirbelsdule kann sowohl ausglei-
chend auf die Halswirbelsdule als auch auf die Lendenwirbelsdule wirken.
Da diese Region weniger als ihre obere und untere Nachbarschaft von
Bandscheibenvorfillen und Schmerzen betroffen ist, wird sie in ihrer Be-
deutung héufig tibersehen. Gerade aber auf diese Bereiche der Mitte sollte
die grofite Aufmerksamkeit gerichtet sein und eine wachsende Spannkraft
mit sowohl flexiblen als auch stabil-dynamischen Ansdtzen sollte dort
erfolgen.

Diese Mitte der Wirbelsdule lasst sich am leichtesten lokalisieren, wenn
der Ubende auf den 9., 10., 11. und eventuell noch auf den 12. Brustwir-
bel achtet. Es handelt sich etwa um die Hohe der Region des Magens, der
Leber sowie der Nieren. Der obere Bereich mit dem Kopf, dem Nacken
und den Schultern sollte im wachsenden Mafle durch eine natiirliche
Bewusstheit leicht und entspannt werden. Die untere Region mit dem
Kreuzbein und den Lendenwirbeln lisst der Ubende weitgehendst in
einer natiirlichen Sammlung und Ruhe. Keinesfalls sollten Ubungen zu
sehr in die Lumbalregion ausgerichtet sein, wenn diese durch Bandschei-
benvorfille oder Nervenreizungen geschwicht ist. Die Mitte mit ihrer
dynamischen, aufsteigenden Aktivitdt schenkt nach unten Entlastung und
nach oben eine wachsende Freiheit, die schlieflich ganz naturgemaf3 zu
einer besseren Entspannung fiihrt.

Fiir eine néchste Betrachtung sollen verschiedene Ubungen, wie sie in der
Dreigliederung im Sinne der Aktivierung des mittleren Potenzials ausge-
fithrt werden, vorgestellt werden.
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Nach oben frei, in der Mitte dynamisch,
nach unten entlastet



