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WARUM EIN STARKER RUCKEN WICHTIG IST

Wie du deinem Schulalltag
mit mehr Gelassenheit und
Wohlgefiihl begegnest

Ich méchte dich dabei unterstiitzen, mithilfe von Ubungen und Methoden aus dem Yoga
und der Theorie der Achtsamkeit die Voraussetzungen dafiir zu schaffen, den Herausfor-
derungen des Schulalltags mit Freude, Gelassenheit und Kraft zu begegnen. In deinem
Beruf bist du hohen Belastungen ausgesetzt und ein selbstflirsorgliches Handeln kann
hier der Schlussel zur Lehrergesundheit sein.

Der Schwerpunkt dieses Buches liegt auf der Gesundheit des Riickens und der Wirbelsdule,
weil sie das korperliche Fundament fiir alle Bewegungen sind. Ein gesunder Riicken ist
nicht nur wichtig fiir unser allgemeines korperliches Wohlbefinden; ist der Riicken stark,
sind wir es auch innerlich. Machen wir unseren Riicken gerade, vermitteln wir Klarheit
und Kraft durch unsere Korpersprache. Die Korperhaltung wirkt nicht nur nach auf3en,
sondern sie ist auch ein Signal an unser Gehirn. Eine aufrechte Wirbelsaule und entspann-
te Schultern vermitteln nach innen und auf8en Sicherheit und Stérke - ein verspannter
oder sogar schmerzgekrimmter Ricken und hochgezogene Schultern vermitteln das
Gegenteil.

Die Fahigkeit, auch in den Stiirmen des (Schul-)Alltags kleine Inseln der Stille, des Kraft-
schopfens und der Entspannung einzubauen, ist Zielsetzung dieses Buches. Der Weg in
die Entspannung setzt Bewegung voraus, die Anspannungen [8st und Entspannung
moglich macht. Entspannung, die uns regeneriert und unsere eigenen Ressourcen akti-
viert, bezieht kdrperliche und geistige Vorgdnge gleichermafen mit ein. Ein entspannter,
kraftvoller Kérper und ein ruhiger Geist sind fest ineinander verflochten. Es ist nahezu
unmaoglich das eine, ohne das andere zu erleben.

Die Ubungen in diesem Buch beriicksichtigen stets alle Ebenen unseres Seins, d.h. die
physische, mentale und emotionale Ebene. Konkret heif3t das:

Jede kérperliche Ubung wird von einer Atemtechnik begleitet und mit einer geistigen
Affirmation’ versehen. Die Integration dieser drei Aspekte ist ein Geheimnis des Yoga
und erklart, warum Yoga so erfolgreich ist und weltweit praktiziert wird.

Der haufigste Grund, warum wir das Thema Selbstflirsorge - in diesem Fall fiir den ge-
sunden Ricken - immer wieder verschieben, ist der Faktor Zeit. Studien belegen, dass
schon zehn Minuten tagliche Praxis einen enormen Unterschied im Hinblick auf die
Lebensqualitat machen. Deshalb sind alle Sequenzen in diesem Buch so konzipiert, dass

' Eine Affirmation ist ein positiver Satz, eine Formel oder ein Vorsatz, mit dem/der wir unser Denken umprogram-
mieren oder innere Glaubensétze verdndern kénnen.
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du diese in hochstens zehn Minuten absolvieren kannst. Ganz nach dem Motto: ,Es ist
nicht wichtig, wie groB3 der erste Schritt ist sondern in welche Richtung er geht”

Es ist fast schon eine Binsenweisheit, dass wir ,dranbleiben” missen, wenn wir etwas in
unserem Leben veriandern wollen. Deshalb schlieBt das Buch mit einer Ubung zu deinem
zukinftigen, selbstfiirsorglichen Ich, die du als Motivation heranziehen kannst, wenn es
mal wieder schwerfillt, in Bewegung zu bleiben und sich Zeit fir sich selbst zu nehmen.

,Der Unterschied zwischen dem,
der du bist, und dem, der du sein
mochtest, ist das, was du tust.”
(unbekannt)

KENNST DU DEINEN K(iRpER?

Deine Wirbelsaule verstehen

Je besser wir unseren Korper kennen, desto genauer kdnnen wir ihn wahrnehmen und
umso besser kdnnen wir einzelne Muskeln ansteuern und Bewegungen koordinieren.
Nicht nur im Fall von Verspannungen und Schmerz ist das eine wichtige Kompetenz.
Wenn wir in der Lage sind, gezielt einzelne Korperstrukturen aufzudehnen oder anzu-
spannen, ist der Weg in die Entspannung erst mdglich. Menschen, die sehr angespannt,
gestresst und belastet sind, haben oft eine ungenaue Vorstellung von den Strukturen
ihres Korpers oder - in anderen Worten - die Verbindung zum Korper ist unterbrochen
wie bei einem kaputten Kabel.

Es ist daher sehr aufschlussreich zu tberlegen, wie gut wir den Aufbau und die Funktio-
nen unseres Korpers kennen. Weilt du, aus wie vielen Wirbeln sich deine Wirbelsdule
zusammensetzt? Bist du dir darliber bewusst, in wie viele Richtungen sich deine Wirbel-
sdule bewegen kann? Kennst du die Namen der einzelnen ,Teile” deines Riickgrats? Und
weillt du, woraus eine Bandscheibe besteht?

Wenn du die Funktionsweise und den Aufbau deiner Wirbelsaule verstehst, wird dieser
zentrale Teil deines Korpers leichter erfahrbar und du kannst bewusst und differenziert
an der Gesundheit deines Riickens arbeiten. Los geht's!
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BODY-CHECK - THEORIE:

Die Wirbelsaule

Flhre dir zundchst die geschwungene
Form deiner Wirbelsaule vor Augen. Im
gesunden Zustand kennzeichnet sie
sich durch eine Doppel-S-Form aus:
Der erste Bogen des oberen ,S* der mit
dem Kopf verbunden ist, stellt die Hals-
wirbelsaule dar, die aus sieben Wirbel-
korpern besteht. Der untere Bogen die-
ses ,S" beschreibt die Brustwirbelsdule,
die zwolf Wirbel umfasst.

Die Lendenwirbelsdule, bestehend aus
funf Wirbeln, beschreibt den oberen
Bogen des unteren, S, der zweite Bogen
des unteren ,S” wird durch die Kreuz-
beinplatte und das Steibein geformt und miindet ins Becken. Insgesamt besteht die
Wirbelsdule aus 24 Wirbeln, die durch 23 Bandscheiben beweglich verbunden sind.

Normale Wirbelsaule
Krimmung 4
7 Halswirbel

% s4— 12 Brustwirbel

— 5 Lendenwirbel

N Kreuzbein

L ',_,—- SteiBbein

Diese besondere Form der Wirbelsdule ermdglicht ihre hohe Beweglichkeit und gleich-
zeitige Stabilitat. Sie federt Erschiitterungen ab und wirkt so wie ein StoBdampfer. Mus-
keln und Bénder erhalten die Form der Wirbelsdule. Der au3erordentliche Bewegungs-
radius der Wirbelsaule ist vor allem auf die besonderen Gelenke der Wirbelkorper zurlick-
zuflihren, sogenannte ,Facettengelenke’, die etwa ein Viertel unseres Kérpergewichts
aushalten missen. Mithilfe einer gesunden Muskulatur ist das kein Problem. Vorausset-
zung dafir ist ausreichend Bewegung, Kraftigung und Entspannung.

Die Halswirbelsaule

Etwa ein Viertel aller Riickenschmerzen ist in der Hals-
wirbelsdule lokalisiert. Das ist unter anderem darauf
zuriickzufihren, dass der Schwerpunkt des Kopfes
(der um die 6 kg wiegt) vor der Halswirbelsaule liegt,
sodass die Hals- und Nackenmuskulatur die Verschie-
bung des Schwerpunktes permanent ausgleichen
mussen. Bei Stress, wenn wir viel am Schreibtisch
und vor dem Bildschirm sitzen oder bei der Smart-
phone-Nutzung, schieben wir den Kopf noch mehr
nach vorn. Dadurch verspannt sich die Nackenmus-
kulatur und Spannungskopfschmerzen, unange-
nehme Verspannungsgefiihle, Konzentrations-
schwierigkeiten oder Schwindel sind die Folge.
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Die Brustwirbelsaule

Im Gegensatz zur Halswirbelsdule ist die Brustwirbelsaule relativ unbeweglich, da sie die
Funktion hat, zusammen mit den Rippen die Lungen zu schiitzen. Dadurch machen sich
schwache Muskeln hier nicht so schnell schmerzhaft bemerkbar. Eher wird eine zu wenig
bewegte Brustwirbelsdule durch einen Rundriicken sichtbar. Da am zweiten und dritten
Brustwirbel Nerven fiir das Herz, die Herzklappen und -kranzgefaBe verlaufen, konnen
Funktionsstdrungen des Herzens ihre Ursache in der Brustwirbelsdaule haben. Auch Ner-
ven, die Verbindungen zur Lunge, zu den Bronchien und zum Magen haben, kénnen
durch eine zu stark gekriimmte Brustwirbelsaule gedriickt werden und Funktionsstérun-
gen hervorrufen.

Die Lendenwirbelsaule

Siebzig Prozent aller Riickenschmerzen haben ihren Ursprung in der Lendenwirbelsaule.
Dieser Teil des Riickens ist den hochsten Belastungen ausgesetzt, da er den gréBten Teil
des Korpergewichts tragt. Wenn die Muskulatur der Lendenwirbelsdule verkiimmert,
kann das schwerwiegende Folgen haben: Verspannungen, Hexenschuss, Bandscheiben-
probleme oder Ischialgie sind einige davon. Abwechslungsreiche Bewegungen und Deh-
nungen sind wichtige Bedingungen fiir eine gesunde Lendenwirbelsaule.

Bandscheiben

Zwischen den einzelnen Wirbeln sitzen
die Bandscheiben als Puffer. Sie bestehen
aus festem, faserigem Bindegewebe (Fa-
serring) und einem weichen Kern, gefllt

Riickenmark

mit einer gelartigen Substanz (Gallert- Edndschiziba
kern). Die Bandschreiben gleichen den Gallertkern
Druck aus, der durch unsere aufrechte
Korperhaltung auf die Wirbelsaule ein-
wirkt. Sie gewahrleisten, dass die Wirbel

Lendenwirbel

auf Abstand gehalten werden und unter-
stitzen die Aufrichtung (Trokes, S. 12).

Die Bandscheiben funktionieren nach
dem Schwammprinzip: Nur wenn sie
kraftig zusammengedriickt werden, flie8t
das verbrauchte Gewebswasser aus dem
Knorpel heraus, und frisches, nahrstoffreiches Wasser kann hineinstrdomen, wenn sie sich
wieder ausdehnen (Frobdse 2015, S. 16). Wichtig ist zu verstehen, dass Bandscheiben
Uber kurze Zeit starke Belastungen brauchen, um langfristig ihre Funktion zu erhalt-
en. Diese Belastungen erreicht man durch Bewegung (z.B. Riickbeugen, Dehnungen,
Spriinge, Gewichte heben).
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