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YOGATHERAPEUTISCHE

Hilfe hei
ackenschmerzen

Nacken, Teil 1: Nach der Schultertherapie aus
den vorangegangenen Ausgaben steht nun der
Nacken im Fokus. In diesem Teil lernst du, wie
du Verspannungen effektiv I6sen kannst

Text + Model * Lucia Nirmala Schmidt
Fotos * Simon Bolzern
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in verspannter Nacken sorgt oft fiir Spannungskopfschmerzen.

Bei einer Fehlhaltung des Kopfes verspannt sich das gesamte Myo-

fasziensystem des Nackens. Wenn der fiinf bis sieben Kilogramm
schwere Kopf'sein Gewicht nicht mehr an die Wirbelsaule abgeben kann,
werden die Muskeln, die den Kopf bewegen, hart wie Knochen.

CHRONISCHE VERSPANNUNG DER TIEFLIEGENDEN
KURZEN NACKENMUSKELN

Im Alltag nehmen wir oft eine ungiinstige Haltung ein, vor allem, wenn
wiram PCsitzen: Der Riicken ist gebeugt, der Schultergiirtel unphysiolo-
gisch vorverlagert, die Oberarme sind nach innen gedreht. Der verstirkte
Rundriicken hat zur Folge, dass auch im Bereich der Halswirbelsaule und
des Nackens kompensiert wird: Der Bereich wird stark geknickt, und zu-
dem wird der Kopf leicht nach vorne geschoben und das Kinn gehoben,
so dass die Nackenmuskulatur permanent iiberlastet ist, weil sie den Kopf
tragen muss. Durch die physiologisch ungiinstige Kérperhaltung sind bei
den meisten von uns die kurzen Nackenmuskeln chronisch verspannt.
Sie tibertragen ihre Spannung auf die Kopffaszie und tiben Druck auf die
Nerven aus, so dass Spannungskopfschmerzen entstehen kdnnen.

Damit der Nacken frei bleiben kann, ist es wichtig, dass der Kopf auf
dem Atlas ruhen kann und so iber dem Oberkorper zentriert ist.

M. RECTUS CAPITIS
POSTERIOR MINOR

M. RECTUS CAPITIS
POSTERIOR MAJOR ( /_)

KURZE NACKENMUSKELN
]

M. OBLIQUUS CAPITIS
SUPERIOR

M. OBLIQUUS
CAPITIS INFERIOR

DIE KURZEN NACKENMUSKELN

Die kurzen Nackenmuskeln liegen ganz in der Tiefe, direkt an den Knochen
unter den grof¥en, oberflachlichen Muskeln, die iiber den Nacken ziehen.
Sie sind fiir die Feineinstellung des Kopfes zustdndig. Es sind insgesamt
vier Muskeln, die paarig angelegt sind: der grofie und der kleine hintere
gerade Kopfmuskel sowie der obere und der untere schriage Kopfmuskel.
Diese Muskeln verbinden das Hinterhauptbein mit den Querfortsiatzen
des Atlas und den Dornfortsitzen des Axis bzw. des Atlas.

Durch unsere gebeugte Alltagshaltung sind diese vier Muskeln bei fast
allen von uns chronisch verspannt. Myofasziale Verspannungen in die-
sem Bereich kénnen Enge entstehen lassen und Nerven komprimieren.
Das kann zu Wahrnehmungs- und Sensibilitatsstorungen in den Armen
und Handen fiihren.
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Die kurzen Nackenmuskeln konnen nur mit kleinen,
feinen Bewegungen (typisch ,indische“ Kopfbewegun-
gen) gelost und mit einem feinen Zuriickschaukeln des
Kopfes gedehnt werden. Bei stirkeren Dehnimpulsen
oder lange gehaltenen Dehnungen (z.B. Schulterstand
oder Pflug) reagieren die Muskeln reflektorisch mit ei-
ner Art Schutzspannung: Um den sensiblen Nacken vor
einer Uberdehnung zu schiitzen, verspannen sie sich in
der Konsequenz noch mehr.

Deshalb gebe ich folgende Empfehlung: Kein Schulter-
stand, kein Pflug. Keine starken Nackendehnungen. Mein
Tipp: Such immer nach der fiir dich giinstigen Kopfhal-
tung, so dass sich der Nacken entspannen kann, und folg
keinen allzu rigiden Anleitungen der Yogalehrperson.
Diese Ansagen stimmen nie fiir alle!

WAS SONST NOCH EINFLUSS AUF
DEN NACKEN HAT:

STRESS

VERKLEBTE VORDERSEITE
DES KORPERS

AUGEN

FUSSE
(siehe ndchste Ausgabe:
YOGA AKTUELL Nr. 134, Nacken - Teil 2)

ZUNGE
(siehe néchste Ausgabe)

KIEFER
(siehe néchste Ausgabe)

STRESS ERZEUGT ERHOHTE
SPANNUNG IM GANZEN KORPER

Bei Stress entsteht im Korper allgemein mehr Spannung.
Darauf reagieren immer die empfindlichsten Bereiche
des Korpers. Die einen reagieren mit Schlafstérungen, bei
anderen ist es der Magen, bei wieder anderen der untere
Riicken oder der Nacken. Deshalb: Sorg fiir Ausgleich und
finde heraus, wobei du dich entspannen und nachhaltig
Spannung 16sen kannst.

VORDERSEITE DES KORPERS

Entsprechend dem, was wir stindig tun, baut sich das
kollagene Fasernetz um und wird an bestimmten Stellen
verstarkt. Wenn wir nun viele Stunden des Tages vorniiber-
gebeugt sitzen, dann ,verklebt“ das fasziale Netz in dieser
Haltung: im vorderen Bereich tiber Bauch und Brustkorb.
Solange wir diese Verklebungen an der Vorderseite des
Korpers nicht l6sen und keine neuen Bewegungsmuster

einiiben, werden Massagen oder Dehnungen fiir Schultern
und Nacken ldngerfristig wenig bringen.

Nun sind wir es gewohnt, da zu intervenieren, wo es
wehtut. Wir suchen dort nach Lésungen. Das ist zwar
kurzfristigangenehm, doch ldngerfristig braucht es einen
anderen Losungsansatz. Solange wir nichts an der Ursache
verdndern, konnen die Verspannungen und Schmerzen
im Nacken nicht nachhaltig gelost werden.

Deshalb setze ich oft gleich bei der Vorderseite des Kor-
pers an, also im Brustraum und Bauchraum inkl. Hiift-
beuger. Ich dehne diese Bereiche und bearbeite sie mit den
Myofascial-Tools. Nachdem das Gewebe beispielsweise
im Brustkorb vorne und bei den Schliisselbeinen gelost
worden ist, entspannen sich Nacken und Schultern wie
von alleine!

AUGEN

Durch dieviele Bildschirmarbeit verbringen wir nicht nur
einen grofRen Teil des Tages in einer fiir den Riicken und
insbesondere den Schulter-Nacken-Bereich ungiinstigen
Haltung, auch die Augen ermiiden durch das eigeschrinkte
Blickfeld und das Flimmern des Bildschirms zunehmend.
Die kurzen Nackenmuskeln sind neuromuskuldr und
myofaszial mit den Augen verbunden. Die Spannung des
Augenringmuskels iibertrigt sich via Nervenbahnen und
uber die Faszien an die tiefen, kurzen Nackenmuskeln. Das
fithrt dort zu Verspannungen, die neben einer Verhartung
des umliegenden Gewebes auch Spannungskopfschmer-
zen erzeugen konnen. Uber ein bewusstes Bewegen der
Augen, das ihren vielfaltigen Bewegungsméglichkeiten
Rechnung tragt, werden die Strukturen wieder mobil und
elastisch, so dass ein Gefiithl von Freiheit und Lockerheit
entstehen kann. Achtung: Je verspannter jemand ist, umso
mehr kann es zu starken Reaktionen bzw. einer typischen
Erstverschlimmerung kommen, wenn mit Augeniibungen
zu fordernd“ begonnen wird. Erinnere dich: Weniger ist
mehr. Ube sanft und langsam.

BEGINNE UND ENDE MIT EINEM KURZEN TEST

Dreh den Kopf im Sitzen oder in der Riickenlage nach
rechts und links. Spiir hinein und beobachte, wie weit und
wie entspannt du die Rotation ausfithren kannst. Geht die
Bewegung auf beiden Seiten gleich gut? Ist sie irgendwo
eingeschrankt? Ist die Bewegung geschmeidig, oder fiihlt
es sich wie ,Sand im Getriebe“ an?

Am Ende der Ubungssequenz wiederhole diesen Test
und achte insbesondere darauf, was sich verandert hat.
Wo ist es leichter, freier? Wo ist der Bewegungsumfang
grofer, geschmeidiger oder ausgeglichener? o
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ASANA-
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Praxisteil fiir den
Nacken - Teil 1
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NACKEN SEITLICH DEHNEN

Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur. L6sen
des Nackens.

« Komm in den Fersensitz. Die Zehen blei-
ben aufgestellt. (Bild 3a)

« Fuhre den rechten Arm gestreckt hinter
den Kérper. Greif das Handgelenk mit der
linken Hand und bau einen Zug nach links
unten auf.

+ Schieb das linke Ohr nach oben in Rich-
tung Decke, bis du eine angenehme Deh-
nung seitlich im Hals spiirst. (Bild 3b)

+ Beweg den Kopf leicht und finde immer
wieder neue Positionen und Winkelstel-
lungen in der Seitneige, um verschiedene
Teile des seitlichen Nackens zu bearbei-
ten. (Bild 3c)

+ Bleib zwischendurch in unterschiedlichen
Positionen und beweg dort nur die Augen
in alle moglichen Richtungen.

+ Die Zunge liegt wahrend der gesamten
Ubung entspannt in der Mundhéhle. Dein
Atem flieBt ruhig und gleichmaBig.

+ Experimentiere fir etwa 3 Min. mit ver-
schiedenen Dehnimpulsen. Richte den
Kopf auf, spiir nach und wechsle die Seite.

+ Komm zum Lockern der FiBe in einen
VierfuBlerstand und klopf die FiiBe am
Boden aus.

Tipp: Bei Arthrose in den Zehengelenken
oder sonstigen Problemen mit aufgestellten
Zehen kannst du die FiiBe auch langen oder
die Ubung im Stand oder auf einem Hocker
sitzend ausfuhren.
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Lockerung der seitlichen Halsmuskulatur. Lésen des
Nackens.

+ Setz dich im Fersensitz auf Blécke oder ein Kissen,
oder wahlweise auf einen Stuhl. Die Lippen bleiben
wiahrend der Ubungen locker, und die Zunge liegt ent-
spannt in der Mundhdahle.

+ Leg die rechte Hand auf die linke Schulter, genau senk-
recht unter die Ohrlappchen. Dort befindet sich ein
Gallenblasen-Punkt.

+ Hake die Finger in den Muskel ein und zieh ihn nach
vorne unten. Dreh den Kopf wie eine Eule ganz lang-
sam nach rechts und links.

+ Wiederhole die Ubung 5 bis 10 Mal zu jeder Seite.

+ Lose den Zug, spur nach und wechsle die Seite.

& _FOSTAC®

= The Energy Experience

Einfach wohlfuhlen -
Uberall und jederzeit

Unser Produktsortiment bietet
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zur Harmonisierung von StéreinflUssen wie
Elektrosmog, Erdstrahlen etc. -
auch bei Belastung mit
SG Strahlung.

www.fostac.de
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AUGENUBUNG MIT KOPFWENDEN

Lést ganz tief liegende Verspannungen in der kurzen Nackenmuskulatur. Verdndert o
festgefahrene Bewegungs- und Spannungsmuster. L6st Spannung in der Augenmus- 1 ell 4

Rulatur. Beruhigt den Geist.
Im néchsten Teil steht noch-

mals der Nacken im Fokus. Du
erfahrst viele einfache und

» Begib dich in die Riickenlage und stell die FiiBe in einer angenehmen Distanz
zum GesaB auf. Lass den Hinterkopf in den Boden sinken.

» Wiederhole jede Bewegung etwa 5 Mal in jede Richtung. gut in den Alltag integrierbare

+ SchlieB sanft die Augen und entspann sie in die Augenhéhlen hinein. Roll den Ubungen, mit denen du den
Kopf ganz langsam und entspannt nach rechts und links (,Nein-Sagen*). Nach Nacken nachhaltig befreien
einigen Malen nimm nun ganz bewusst die Augen mit in die Bewegung, d.h. kannst.

beim Wenden nach rechts schauen die Augen in den rechten Augenwinkel, in
der Linkswendung in den linken. Wie verandert sich diese Bewegung nun? Was
geschieht mit dem Bewegungsumfang? Halte inne. (Bild 5a)

+ Atme tief durch und heb und senk das Kinn (,,Ja-Sagen*), wahrend der Kopf
entspannt in die Matte sinkt. Nach einigen Malen nimm die Augen bewusst mit
in die Bewegung. Wenn das Kinn sinkt, schauen die Augen nach unten. Wenn du
das Kinn hebst, schau in Richtung Stirn. Mehrmals wiederholen, dann nachspu-
ren. (Bild 5b)

+ Bei dieser zweiten Variante fiihr die Ubung gegengleich durch. Wahrend sich der
Kopf zur einen Seite bewegt, schauen die Augen zur anderen Seite. (Bild 5¢) Geht
der Kopf nach unten, schauen die Augen nach oben, und umgekehrt. (Bild 5d)

+ Achte auf einen gleichméaBigen und ruhigen Atem. Entspann die Zunge. Spur
einen Moment nach.

Tipp: Du kannst die Ubung auch sitzend ausfiihren.
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