Nun wandern wir Stiick fiir Stlick die Wirbel- maandern. Genussvolle weite Schwiinge, u
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siule nach oben. Zur besseren Wahrnehmung ~ sere Hande wandern mit und geben unseren
unterstlitzen wir diese wellenformige Wan- Korperkonturen an den Seiten einen guten

derung mit unseren Handen. Bild 2 Meistens ~ Kontakt. Anfangs kann es etwas schwer fallen,
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Die Wirbelschlange ist eine zentrale

Ubung des Bewegungstrainings Bodybliss,
hier leicht modifiziert wiedergegeben.

Unser Sprachgebrauch geht von einer Wirbel-
SAULE aus. Gehen wir der Wortbedeutung
nach, handelt es sich um eine unflexible, sta-
tische Konstruktion, die unseren Korper als
Sdule stiitzt. Tatsdchlich besteht die Wirbel-
sdule aber aus SteiBbein, Kreuzbein, 5 Lenden-,
12 Brust- und 7 Halswirbeln. Alle Anteile sind
mehr oder minder beweglich. Mithilfe der in-
neren Riickenmuskulatur (m. multifidus) kann
es uns durch Training gelingen, sie Wirbel fir
Wirbel schlangelnd wie ein Fisch oder eine
Schlange zu bewegen. Evolutionar ist uns die
innerste Riickenmuskulatur der Fische erhalten
geblieben. Nach dem Tensegrity-Modell (vgl.
James L. Oschmann, Energiemedizin, S. 49ff)
stellt die Wirbelsaule kein Stiitzelement unse-
res Korpers dar, sondern ist Teil eines durch-
gehenden Netzes von gespannten Elementen,
wonach die Wirbelsaule — wie eine bewegliche
Zeltstange — erst durch andere Taue (Sehnen
und Muskelketten) eine gesunde und flexible
Haltestruktur erlaubt.
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So schreibt Donald Ingber im oben erwahnten
Buch aufS.51.: , Je flexibler das Netzwerk und
je ausgewogener das Krafteverhaltnis (bzw. je
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besser die Integritat der Spannkrafte = Tense-
grity), desto leichter werden St6Be absorbiert
und zu Informationen statt in Schadigung um-
gewandelt.” Das heiBt fiir uns Menschen: Je
flexibler im Spannungsverbund mit den Seh-
nen unsere Wirbelschlange ist, desto weniger
anfallig sind wir fir Muskelverspannungen,
Bandscheibenvorfélle und andere Riickener-
krankungen. Die Muskelgruppen, die diese
Tensegrity-Eigenschaften der Wirbelsaule
unterstlitzen, erreichen wir durch bestimmte
Urbewegungen des Lebens, wie Wellen, Ma-
ander und Spiralen. Bei dieser Kérperiibung
tanzen wir diese Urbewegungen um und an
die Wirbelséule.

Damit wir diese Bewegung finden kénnen,
brauchen wir einen stabilen Stand auf beiden
FiBen. Die Beine sind hiiftbreit auseinander-
gestellt, die Knie leicht gebeugt, das Gewicht
ist gleichmaBig auf beide Beine verteilt, wir
ruhen in der Mitte. Die groBe Zehe, die Au-
Benkante der FiiBe und die Ferse driicken wir
in den Boden und achten darauf, dass die Knie
nicht nach innen zueinander kippen und kol-
labieren, sondern den ,Stand der Kraft” be-
wahren. Der Unterbauch ist leicht aktiviert,
nach Innen zur Wirbelsaule gezogen, so, als
ob iiber den Unterbauch eine Frischhaltefolie
gespannt ware. Die Schulterblatter stecken wir
in imaginare hintere Hosentaschen, dadurch
wird das Brustbein geoffnet.

Nun legen wir eine Hand aufs Schambein, die
Handflache zeigt zum Unterbauch, die ande-
re Hand legen wir mit dem Handriicken aufs
Kreuzbein, die Fingerspitzen zeigen zum SteiB-
bein. Bild 1 Wir nehmen den Unterbauch und
das Becken zwischen unseren Handen wahr
und beginnen, das Flissige und Wassrige in
unserem Becken zwischen den Handen wel-
lenfdrmig nach vorne und hinten zu schaukeln.
Als Unterstlitzung wahlen wir Musik, die diese
Bewegung unterstiitzt, z.B. das Musikstiick
»Radiant Pleasure” von Layne Redmond. Die
FiBe bleiben gut verankert im ,Stand der
Kraft” und die Knie leicht gebeugt.
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wird es auf Hohe der Brustwirbelséule unbe-
quem, da lassen wir die hintere Hand wieder
locker am Korper herabhangen und leicht
schwingen. Bild 3 Wellenférmig ondulieren
wir alle 5 Lendenwirbel, alle 12 Brustwirbel
und schlieBlich ganz sachte und behutsam die
7 Halswirbel durch. Am Kopf kdnnen wir uns
vorstellen, dass unser Kopf eine Boje ist, die
auf dem Wasser ruht und sanft von den Wellen
hin und her geschaukelt wird. Haben wir nun
die Welle durch unsere ganze Wirbelschlange
von unten nach oben getanzt, laden wir eine
weitere Bewegungsqualitat des Wassers ein:
den Méander. Wir legen die Hande seitlich auf
das Becken, am Trochanter Major (in der Regel
die breiteste Stelle des Beckens, an der Ober-
schenkel-AuBenseite), wiegen das Wassrige
in unserem Becken hin und her und lassen die
Bewegung wieder nach oben Richtung Kopf
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den Maander in den Brustbereich einziehen zu
lassen, hier ist es hilfreich, sich das Bild einer
orientalischen Tempeltanzerin in den Korper
zu holen. Ein unterstiitzendes Musik-
stlick hierfiir ist ,Mandara” von Vas.

Als letzte Bewegung laden wir die Spirale ein
und tanzen diese spiralig um und an die Wirbel.
Erspliren und finden wir dabei Verspannun-
gen, helfen kleinste Mikrobewegungen (kleine
Klopfzeichen oder Massagebewegungen von
Innen), diese Korperareale wieder zum Ent-
spannen zu bringen.

Viel SpaB!

Barbara Haisermann
Bodybliss- und Wellnesstrainerin,
Prasidentin des WBG

aquatara@web.de
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DVD-Empfehlung
Tele-Gym 29. Wild und Weiblich.

Das sinnliche Kérpertraining —
Freiheit fiir die Wirbelschlange

Maximal 10 Zeilen méglich. Soll die Anzeige unter Chiffre er-
scheinen, erhoht sich der Endpreis um 5,- €. Kleinanzeigen mit
unsittlichem Inhalt oder Ausbildungen/Seminaren kénnen
nicht verdffentlicht werden.

Bitte ziehen Sie den Rechnungsbetrag von
nachstehendem Konto ein:
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