Energien flieBen lassen

Ein offener Nacken ohne Stauchungen gewdhrleistet Wachheit und Reakti-
onsfahigkeit auf innere und duere Einfliisse: offene Augen, mobile Gelen-

ke, flieBende Energien.

Der Nacken ist der Engpass des Korpers, am
hochsensiblen Ubergang zwischen »Steuer-
zentrale« Kopf und »Betriebssystem« Korper.
Luft- und Speiserohre, Wirbelsdule und Rii-
ckenmark, Arterien, Venen und die gesamte
Nervenversorgung zwischen Gehirn und
Korper miissen diese schmale Stelle passie-
ren. Dazu kommen Kehlkopf mit Stimmban-
dern, Muskeln, Sehnen, Bandstrukturen. Der
Nacken ist die eigentliche »Achillesferse« des
Korpers: Staulagen, welcher Art auch immer,
bleiben nie ohne Folgen. Besonders anfallig
ist der Nacken fiir Beschwerden in Zusam-
menhang mit Fehlbelastungen. Entscheiden-
der Vorteil: Fehlhaltungen sind sichtbar und
vor allem korrigierbar. Ein oder noch besser
zwei Spiegel geniigen, um die Haltung zu
priifen. Ideal ist ein Partner, der Riickmeldung
gibt. Wer Nacken- und Kopfhaltung optimiert,
schafft augenblicklich bessere Zirkulation:
Sauerstoff, Blut und Nerveninformationen
flieBen ab sofort besser. Verspannungen (Sei-
te 16) l6sen sich, die Stimme erhalt mehr
Volumen. Schlagen auch Sie der Schwerkraft
ein Schnippchen, indem Sie sich diese zu

Nutze machen. Grundlage ist das Verstandnis
fuir die subtile Bauweise der Schliisselverbin-
dung Nacken.

Vorsicht. Bevor Sie mit den Ubungen im Ein-
zelnen beginnen, sollten Sie bitte klaren, ob
bei lhnen mogliche Gegenanzeigen bestehen.
Falls Sie sich in diesem Punkt nicht sicher
sind, suchen Sie einen Arzt lhres Vertrauens
auf und besprechen mit ihm die Frage. Ge-
nerell gilt Vorsicht bei: Bandscheibenproble-
men, akuten Schmerzen, engem Spinalkanal,
Durchblutungsstorungen.

Schmerzen. Auch hier gilt: Im Zweifelsfall den
Arzt fragen. Bei richtig ausgefiihrten Dehn-
tibungen macht sich leichter Zugschmerz

in der Dehnposition bemerkbar. Bei gutem
Gesundheitszustand darf mit dieser Grenze
gespielt werden, solange das Ziehen nicht
ruckartig zunimmt, sondern langsam gestei-
gert wird. Muskelkater am ndachsten Tag ist
in Ordnung. Aber Vorsicht vor zu viel Ehrgeiz.
Medaillen gibt es keine zu gewinnen — nur
Gesundheit!
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Aufrichtung

Damit Sie wissen, wo lhnen der Kopf steht. Eine zentrierte Kopf-
position ist das A und O. Dabei ruht der Kopf wie eine Kugel auf
einem Stab. Die Linie Ohr-Schulter-Wirbelsdule verldauft senkrecht.

Die Nackenpartie ist der fragilste Teil der
Wirbelsdule. Biegsam und drehfreudig na-
vigiert die Halswirbelsdule (Seite 13) die
Denkzentrale Kopf in alle Richtungen. Gerdt
die Feinabstimmung aus dem Lot, wird der
Nacken zum Symbol: nicht mehr wissen, wo
uns der Kopf steht, die Angst, die im Nacken
sitzt, zu viel Arbeit auf dem Buckel haben,
etwas, das den Hals zuschniirt, oder das
Wiasser steht einem bis zum Hals. Es gibt
viele Ausdriicke dafiir.

Auch die Kérpersprache spricht Bande.
Grundsatzlich unterscheiden wir vier klassi-
sche Kopfhaltungen. Erstens der Schildkro-
ten-Typ: Der Kopf ist nach vorn verlagert.
Zieht er zusdtzlich in den Nacken, entsteht
ein Knicknacken mit »Hangehals« wie bei
einem Truthahn. Zweitens der Riickzieher:
Der Kopf ist nach hinten verlagert. Der
Nacken ist tiberstreckt, das Kinn presst
zusatzlich nach hinten, die Stimme klingt
gepresst. Drittens der Kompressionstyp:
Der Kopf ist nach vorn verlagert, das Kinn
gleichzeitig nach hinten gepresst. Viertens

die harmonisch aufgerichtete Kopfhaltung:
Die Linie zwischen Auge und Ohr verlduft
horizontal, die Gesichtsebene vertikal, Kinn
und Hals bilden einen rechten Winkel. Ein
Blick in Anatomie und Diagnostik gibt Thnen
Aufschluss, wo genau Ihnen der Kopf steht.

Anatomie

Halswirbelsdule: Zwei Gelenke

fiir alle Falle

Statisch, im Sitzen oder Stehen, ruht der
Kopf auf der Halswirbelsdule wie eine
Kugel auf einem beweglichen Stab. In der
Dynamik, im Bewegungsablauf, kann sich
die Wirbelsdule in alle Richtungen beugen,
drehen, strecken und sie kann sich kerzen-
gerade aufrichten. Idealerweise verteilt sich
die Bewegung gleichmdaRig auf alle Wirbel.
Die oberen zwei Wirbel funktionieren als
Gelenkverbindung zwischen Wirbelsdule
und Kopf. Dieser ruht mit seinen eiférmigen
Gelenkrollen auf dem ersten Wirbelkoérper,
dem Atlas. Das Gelenk erlaubt kleine Nick-
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Aufrechter Nacken

und Neigebewegungen in alle Richtungen
sowie minimale Drehbewegungen. Darunter
folgt der zweite Halswirbel, der sogenann-
te Axis. Er hat einen knéchernen Zapfen,
der prdzise in den ersten Halswirbel passt:
Geschaffen fiir Drehbewegungen nach links
und nach rechts. Zusammen decken Atlas
und Axis den dreidimensionalen Bewe-
gungsspielraum der Kopfbewegungen ab.

Zungenbein: Die unabhdngige
Relaisstation

Der Hals gehort zu den anatomisch kom-
plexesten Teilen des menschlichen Kérpers.
Eine der Schliisselstellen ist das Zungenbein,
ein frei »hdangender« Knochen, von dem die
wenigsten wissen, dass sie ihn tiberhaupt
haben: Das Zungenbein ist zentrales Relais
und schafft mit Muskeln die Verbindung zu
Unterkiefer, Ohrbereich, Brustbein und sogar
bis zum Schulterblatt (Seite 65) hinun-

ter. Wie eine Spinne in ihrem kunstvoll
elastischen Netz hdangt das Zungenbein im
Zentrum des Muskelgeflechtes. Es hat keinen
direkten Kontakt zu anderen Knochen, bil-
det also nirgendwo ein Gelenk. Direkt unter
dem Zungenbein hiangt der Kehlkopf mit der
Luftréhre.

Halsmuskulatur: Die Aufrichtung
beginntin der Tiefe

Die Halsmuskulatur besteht aus vier
Schichten. Von aufRen nach innen sind es
der Sternocleidomastoideus, der Muskel
mit dem unaussprechlichen Namen bildet
die duferste Schicht. Er ist Kopfnicker und
Kopfdreher zugleich. Damit Sie sich nicht
die Zunge brechen, nennen wir diesen
Muskel im Folgenden nur noch mit seinen
Initialen: SCM-Muskel (Sternocleidomastoi-
deus). Dahinter folgt die oben beschriebene

Zungenbeinmuskulatur. Die dritte Schicht
ist die ganze Schlundmuskulatur, die fiir die
komplizierten Schluckbewegungen verant-
wortlich ist. Viertens folgt unmittelbar an
der Wirbelsdule die tiefe Halsmuskulatur.
Letztere stabilisiert die Halswirbelsdule
(Seite 13) und koordiniert die Feinabstim-
mung aller Kopfbewegungen.

Nackenmuskulatur: Flaschenhals
flihrt zu Verkehrsbehinderungen

In der Tiefe des Nackens sitzt schlie8lich
eine Vielzahl kraftiger Nackenmuskeln. Sie
sind schrig A- oder V-férmig angelegt und
sind fiir Bewegungsfreiheit und Stabilitdt
von Kopf und Nacken verantwortlich. Sie
haben Teil an fast allen Bewegungen des
Kopfes. Die Kombination von Nicken, Drehen
und Seitbeugen des Kopfes erlaubt Bewe-
gungen in alle Himmelsrichtungen. Diese
innere Muskelschicht tragt viel Verantwor-
tung, sowohl fiir die Steuerung als auch fiir
die perfekte Nachrichteniibermittlung. Hier
in der Tiefe wimmelt es von sensiblen Ner-
venendigungen. Wir nennen diese Schicht
folgend die tiefe Nackenmuskulatur.
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> 3D-Installation.
Runder Abschluss der
Schadelbasis (1). Pas-
sender eierbecherfor-
miger oberster Hals-
wirbel (2). Verzapftes
zweites Wirbelgelenk.
Zusammen mit der
tiefen Halsmuskula-
tur erhdlt der Nacken
optimale Bewegungs-
freiheit mit Prazisi-
onssteuerung (3).

> Geheime Relaissta-
tion. Die Zungenbein-
muskulatur halt das
Zungenbein, einen frei
hdngenden Knochen
(0), an seinem Platz.

Links: Ansicht seitlich.

Rechts: Von vorn. Seine
Position wird durch
Muskelverbindungen
definiert und verandert:
zum Ohr (1), zum Kinn
(2), zum Brustbein (3),
zum Schulterblatt (4).

aus: Larsen u.a., Spiraldynamik® — schmerzfei & beweglich (ISBN 978-3-8304-8244-4) © 2015 TRIAS Verlag



a Aufrechter Nacken

Probleme

Verspannungen: Muskeln unter
Dauerstress

Der Mensch ist zum Aufrechtgehen geboren.
Beobachten Sie Babys, wenn sie im Alter von
sechs Monaten sitzen kdénnen. Sie schaffen
das, trotz ihres {iberdimensional groRen
und schweren Kopfes. Ihr Trick: perfekte
Zentrierung des Kopfes iiber dem Korper.
Achten Sie auf einen solchen Babynacken

- hoch aufgespannt schafft er die Balance.
Bis das Baby etwas greifen will, aus dem
Gleichgewicht gerit und umfillt. Ahnlich
geht es erwachsenen Menschen - nur fallt
man nicht mehr um, sondern verspannt:
Der Kopf ist nicht mehr im Zentrum, son-
dern meist nach vorn verlagert. Muskeln
werden vorn {iberdehnt, im Nacken stehen
sie unter Dauerspannung, um den nach vorn
geschobenen Kopf zu halten. Dieser Dauer-
stress fithrt zu Muskelverspannungen: Die
Ursache vieler Beschwerden, allen voran
die klassischen Spannungskopfschmerzen.
Durch die verschobene Statik werden auch
Luft-, Blut- und Nervenversorgung mit-
telfristig geknickt und havariert: Seh- und
Horstérungen, Tinnitus und Schnarchen bis
hin zu nachtlichem Atemstillstand gehéren
zu Symptomen muskuldrer Disbalance im
Nacken. Das Gute daran: Viel kann durch
gezieltes Know-how und Verdnderung von
Alltagsgewohnheiten verbessert werden.

Abnutzung: Harte Zeiten fiir kleine
Knorpel

Struktur und Funktion miissen Hand in
Hand gehen. Denken Sie an ein Radio: Sind
die Batterien leer, gibt es keine Musik mehr,
auch wenn das Gerdt sonst noch in Ordnung
ist. Fdllt das Radio aus dem dritten Stock auf
den Parkplatz, sind die Batterien woméglich
noch in Ordnung, aber die Strukturen sind
hin: Wieder keine Musik! Genau so funk-
tioniert es in der Biomechanik: Je besser

die Funktion, desto schonender wird es fiir
die Strukturen. Eine Bewegung aus guter
Haltung fiihren ist sinnvoll und effizient, vor
allem im Nacken. Der aufgerichtete, unbelas-
tete Nacken ldsst freie, lockere und prazise
Bewegung zu. Ist der Nacken gestaucht,

sind die Muskeln automatisch verspannt —
die typische Staulage. Der Nacken ist in
Leichtbauweise konstruiert. Gestaucht und
tiberlastet wird es nicht nur ungemiitlich,
sondern gefdhrlich fiir die feinen Struktu-
ren: Fehlbewegung fiihrt unter Druck zu
vermehrter Abnutzung. Die Folgen sind
Arthrose der kleinen Wirbelgelenke und
Bandscheibenprobleme, Kompression der
Nervenwurzeln, Taubheit und Kraftlosigkeit
in Armen, Hinden und Fingern. Die Ver-
kettung der ungiinstigen Entwicklung wird
langfristig kritisch: Die Arthrose wuchert,
der Riickenmarkskanal wird eingeengt, es
kann zur Kompression des Riickenmarks
kommen. In solch fortgeschrittenen Fillen
ist eine Operation unumgdanglich.
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® Hohlnacken.
Links: Durch den
vorgeschobenen
Kopf knickt der
Nacken ein. Einsei-
tige Belastung von
Muskeln, Gelenken
und Bandscheiben in
der Halswirbelsdule
fihren haufig zu
Kopfschmerzen.

Rechts: Der aufrech-
te, geodffnete Nacken
schafft Platz fiir freie
Zirkulation.

> Knautschzone.
Links: Knickt der
Nacken, geraten
auch die kleinen
Bandscheiben unter
Druck. Bandschei-
benvorfille in der
Halswirbelsdule ge-
horen zur tibelsten
ihrer Sorte.

Rechts: Bewusstes
Aufrichten schafft
Platz.

Aufrichtung
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Aufrechter Nacken

Ubung Nackendffner: Die groBe Befreiungsaktion

Ziel. Entspannung der tiefen Nackenmus-
kulatur, (Seite 14) Wahrnehmung der
Kopfgelenksdffnung zwischen Atlas und
Schidelbasis.

Start. Riickenlage auf einer Matte, Beine an-
gewinkelt und aufgestellt. Hohler, verkiirzter
Nacken, das Kinn etwas gegen die Decke
gestreckt: Spiiren Sie die Anspannung und
Verkiirzung der tiefen Nackenmuskeln.

Aktion. Ab jetzt wird’s besser: Entspannen
Sie den Nacken, lassen Sie die Muskulatur
bewusst und langsam los. Das Kinn sinkt
nach unten, der Kopf dreht sich in einer
leichten Nickbewegung. Nehmen Sie die
Drehachse bewusst wahr: Sie verlduft von
einem Ohr zum anderen, durch den Kopf,
vom »0st- zum Westpol« sozusagen. Nun
wissen Sie, wo und worum es sich dreht.
Die Atmung hilft [hnen bei der Ausfiihrung.
Beim Einatmen gleitet das Kinn nach unten,
der Nacken verldngert sich und sinkt zu
Boden, beim Ausatmen gehen Sie in die
normale Position zuriick, ohne zu forcieren.
Wiederholen Sie die Ubung und genieRen
Sie die sanfte Schaukelbewegung des Kopfes
im Rhythmus Thres Atems.

Kontrolle. »Verfolgen« Sie Ihren Atem und
geben Sie ihm bildhafte Richtung: Wahrend
des Einatmens stromt die Luft durch Nase
und Rachen hinunter in den Brustkorb, bis
tief in die Flanken. Stellen Sie sich jetzt vor,
die Luft wiirde weiterflieRen, die Wirbel-
sdule entlang - ein Teil nach oben, entlang
des Nackens iiber den Hinterkopf bis zum
Scheitel, der andere Teil weiter nach unten,

die Lendenwirbelsdule entlang bis hinun-
ter zum Steifbein. So wird die Wirbelsdule
bei jedem Einatmen zwischen Scheitel und
Steif§ aufgespannt. Dadurch vermitteln Sie
der gesamten Wirbelsdule Lange und Platz.
Losen Sie wahrend des Ausatmens die Span-
nung, ohne Nacken und Kreuz willentlich zu
verkiirzen. Nicht mit dem Kopf wegkippen,
das Kinn nicht gegen die Brust driicken,
besser mit viel Freiraum, als hdtte ein Ten-
nisball zwischen Kinn und Brustbein Platz.
Die neutrale Position ist die Ausgangspo-
sition fiir Einatmen und Nackenoffnen. Bei
zu grofBer Anstrengung oder wenn der Kopf
wegkippt wie im oberen Bild »Nackenoff-
ner, legen Sie am besten ein Frotteetuch als
flaches Kissen unter, und zwar so, dass das
Gesicht moglichst parallel zum Boden liegt.

Dosierung. 2-5 Minuten tdglich im Wohl-
fiihlbereich.

Variante. Gleiche Ubung mit einem kleinen,
halb gefiillten Luftball als Kissen unter dem
Kopf. Besonders angenehm und entspan-
nend, wenn der Nacken sehr verspannt ist.

Blitziibung. Die Ubung kann auch im Sitzen
gemacht werden, am Arbeitsplatz, bei Stress
oder drohenden Spannungskopfschmer-
zen. Die Nackenstiitze im Auto hilft, die
Bewegung zu fiihren. Der Hinterkopf gleitet
nach hinten oben. Einfach kéniglich, diese
Haltung!
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Aufrichtung G

%2 Nackenoffner. Aus der Hohlna- 2 Vermeiden. Ausgangs- und Ziel-
ckenposition durch Einatmen zur position nicht ibertreiben.
Nackenstreckung.
Oben: Weder Kopfin den Nacken
Unten: Die Drehachse lauft durch den kippen.
Kopfvon Ohr zu Ohr, die Blickachse
steht jetzt senkrecht. Unten: Noch Kinn gegen die Brust
driicken.
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Aufrechter Nacken

Ubung Nackenkraftiger: ZerflieBen Sie zu

voller Lange

Ziel. Kréftigung der tiefen Halsmuskulatur
bei verlingerter Wirbelsdule.

Start. Nichts gegen die Schildkréten. Der
Mensch kann viel von ihnen lernen. Aber
nicht die Haltung. Das Schildkrétenbild

ist hilfreich: Auf einer Matte gehen Sie in
den VierfiiBlerstand, legen Sie einen Stab
(Besenstiel oder Ahnliches) lings auf die
Wirbelsdule als Fiihrungshilfe. Am besten
geht es wieder mit einem helfenden Partner.

Aktion. Erspiiren Sie die Beriihrungspunkte
zwischen Threr Wirbelsdule und dem Stab.
Versuchen Sie nun durch leichtes Einrollen
des Kopfes mit einer Bewegung des Kinns
Richtung Brustbein, den Nacken an den Stab
»anzuschmiegen«, wie eine Katze, aber ohne
Buckel! Die Halswirbelsdule verldngert sich,
die tiefe Halsmuskulatur (Seite 14) wird
aktiviert. Aus einem »Schildkréten-Hals« ist
ein knickfreier, offener Nacken geworden.
Auch das Becken wird bei der Ubung mit
einbezogen, durch Einrollen wird der
untere Riicken verldngert, Beckenboden
(Seite 169) und Bauchmuskulatur sind ak-
tiv. Der Bauchnabel steigt leicht in Richtung
Stab, das Kreuz schmiegt sich an den Stab,
genau wie der Nacken. Genief3en Sie diese
Dehnspannung (Seite 92). Finden Sie

Thren Rhythmus: Wirbelsdule wahrend des
Einatmens am Stab entlang aktiv verldngern,
dann wieder loslassen, entspannen und
ausatmen. Die Wirbelsdule gewinnt ihre
natiirliche Schwingungsfahigkeit zuriick.

Kontrolle. Schmiegen, nicht driicken! Zu
starkes Kinnpressen driickt unangenehm
auf Luft- und Speiseréhre, ohne wirklich
Platz zu schaffen. Suchen Sie das Wohlgefiihl
der Liange, indem Sie sich die Wirbelsdule
als elastisches Band vorstellen, das am Stab
entlang dehnt, mit méglichst viel sanfter
Kontaktfldche, aber ohne Druck.

Dosierung. 20-30 Wiederholungen téglich.
Je mehr, desto besser!

Variante. Im Sitzen oder Stehen ohne Stab,
eventuell mit dem Riicken gegen einen
Tiirpfosten oder eine Wand. Der Riicken
schmiegt sich mit verldngernder Dehnspan-
nung der Wand an. Der Hinterkopf steigt et-
was nach oben, das Kreuz etwas nach unten,
die Wirbelsdule sucht den vollen Kontakt
zum Tiirpfosten.

Blitziibung. Jede sitzende Tdtigkeit ist ein
ideales Ubungsfeld: Bevor Sie das Telefon
ergreifen, beim Essen, beim Hindeschiitteln
oder beim Autofahren.
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 Dehnspannen.
Oben: Ausgangspo-
sition im Vierfii3ler-
stand mit Stab, die
Wirbelsaule ist lo-
cker geschwungen,
der Nacken kurz.

Unten: Zielposition.
Die Wirbelsdule
schmiegt sich dem
Stab auf ganzer Lan-
ge an; der Nacken
offnet und verldn-
gert sich.

# Platzmangel.
Beide Fehler bitte
vermeiden!

Oben: Das Kinn
presst stauchend
Richtung Brust.

Unten: Der Nacken
bleibt geknickt.
Druck mit dem Kopf
gegen die Stange
anstatt Verlange-
rung mit der Stange.

Aufrichtung
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2 Ausbalanciert. Links: Ausgangsposition. Finden Sie Ihr Zentrum, indem Sie die Schwerkraft als
»Leitplanke« zur Aufrichtung nutzen. Rechts: Steigerungsform in der Bewegung. Lang gezogen

und trotzdem locker elastisch.

Ubung Wassertragerin: Die Schwerkraft nutzen

Ziel. Den offenen, aufgerichteten Nacken
tiberall mit hin nehmen: beim Stehen,
Gehen, Laufen, Springen, Autofahren. Innere
Aufrichtung ohne Anstrengung, locker und
stark.

Start. Stehen Sie aufrecht, formen Sie aus
einem Hand- oder Geschirrtuch einen Ring,
setzen Sie ihn wie eine Krone auf den Kopf
und legen Sie ein Buch darauf. (Mit dem
Wasserkrug warten Sie bis zum Sommer
oder bis Sie Threr Kunstfertigkeit ganz sicher
sind!)

Aktion. Richten Sie stehend Kopf und Becken
mit der Dehnspannung (Seite 92) der vo-
rangegangenen Ubung Nackenkriftiger auf.
Spiiren Sie die Verldngerung im Nacken und
in der Lendenwirbelsdule. Stellen Sie sich
bildhaft vor: Thr Scheitel wachst férmlich in
den Himmel, Ihr SteifSbein verankert sich

in der Erde. Versuchen Sie nun mit dieser
Vorstellung mit dem Buch auf dem Kopf ein
paar Schritte zu gehen. Bleiben Sie dabei in
Brustkorb und Brustwirbelsdule locker und
geschmeidig, Ihr Nacken ist lang geschwun-
gen. Ihr Atem flief3t ruhig. Legen Sie Ihren
ganzen Stolz in diese Ubung!
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2 Vermeiden. Links: Das Kinn wird gegen die Brust gedriickt, was starr und steif wirkt, als hatte
die Buchtragerin einen Stock verschluckt. Rechts: Ganz verkehrt trotz gerade nach vorn gerichte-
tem Blick. Der Kopfist schildkrétenartig vorgeschoben.

Kontrolle. Ja, man kann gut kritisieren, wenn
man selbst kein Buch auf dem Kopf hat!
Versuchen Sie trotzdem moglichst locker

zu bleiben. Bleiben Sie in der Aufrichtung
elastisch, sonst wirkt Ihr Gang steif, starr
und verkrampft, als hitten Sie einen Besen
verschluckt. Atmen Sie ruhig und gleichmad-
Rig. Wenn die Sache instabil wird, bleiben
Sie stehen und balancieren Sie sich aus.
Nicht zu viel Ehrgeiz: Ihr Nacken ist wichti-
ger als das Buch. Schieben Sie nicht den Kopf
vor, um das Gleichgewicht zu halten. Die
Hdnde diirfen ab und zu nachhelfen. Wichtig
ist, dass Sie die volle Lange, Ihre perfekte
Dehnspannung aufrechterhalten kénnen.

Dosierung. 3-5 Minuten téglich.

Blitziibung. Zu Full unterwegs? Stellen

Sie sich bei den ersten paar Schritten die
afrikanischen Wassertragerinnen vor. Beim
Einkaufen, Betreten des Restaurants usw. Sie
gewinnen so an Charisma und Ausstrahlung.
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