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    Vorwort


    »Siehst du eigentlich einen Sinn in deinem Unfall?« Diese Frage stellte mir meine Kollegin, eine Physiotherapeutin, während sie meine Narben im Gesicht mobilisierte. Ich hatte damals keine Antwort auf ihre Frage. Denn ich musste zuerst realisieren, was passiert war, und mich in meinem Leben und meinem Körper wieder zurechtfinden, insbesondere in meinem Gesicht.


    Denn ich hatte im Alter von 23 Jahren, mitten in meiner Physiotherapieausbildung, einen schweren Fahrradunfall, bei dem mein Gesicht stark verletzt wurde. Ich wäre an diesem Tag fast gestorben. Doch so kam es nicht. Denn ich hatte so gute Schutzengel, solche mit und solche ohne Flügel. Und ich bin noch hier.


    Heute kann ich die Frage mit einer tiefen Dankbarkeit beantworten. Nicht, weil ich dankbar bin, dass es passiert ist. Sondern weil ich unfassbar dankbar bin, dass ich noch hier bin. Und weil ich in all dem Schmerz etwas gefunden habe, das Sinn macht: Menschen dabei zu helfen, ihren Körper besser zu verstehen und gut mit ihm zu leben. Denn dieser Körper ist nicht nur irgendeine Hülle. Er ist das Zuhause deiner Seele in diesem einen, kostbaren Leben.


    Mein Heilungsweg verlief über mehrere Operationen und Genesung auf körperlicher Ebene, auch der Wiedereinstieg in meine Arbeit als Physiotherapeutin erfolgte Schritt für Schritt. Innerlich führte mein Weg in die Welt des Yoga. Die Lehre der Chakras half mir, mein Inneres zu lesen. Und die Lehre der Koshas erinnerte mich daran: Der Körper ist vergänglich und gerade deshalb so kostbar.


    Jahre später saß ich übermüdet als frischgebackene Mama in meiner Yogatherapie-Ausbildung. Thema an diesem Morgen war die Anatomie der Beine. Ich spürte plötzlich glasklar: Ich will das auch. Ich will Anatomie so erklären, dass Menschen sie wirklich verstehen und für ihre gesunde Yoga-Praxis nutzen können. Ganz lebendig, alltagsnah und mit Humor.


    Seitdem ist es meine Mission, Anatomie-Wissen im Yoga mit ganz viel Leichtigkeit, verständlich und doch fundiert zu vermitteln. Denn Anatomie ist nichts Abstraktes. Sie steckt in jeder deiner Bewegungen. Die Kenntnis der Anatomie ist für mich eine echte Superpower, weil sie dabei hilft, Muster zu erkennen, Ursachen besser einzuordnen und bewusst zu entscheiden, was dem Körper wirklich guttut. Heute sprechen alle von Longevity, früher hieß es Prävention. Für mich bedeutet es ganz simpel: möglichst lange möglichst gesund, beweglich und lebendig sein. Nicht im Sinn von alles optimieren und kontrollieren müssen, sondern im Sinn von: Ich verstehe meinen Körper und ich kann ihm bewusst Gutes tun.


    Dieses Buch ist für dich gedacht, wenn du deinen Körper erkunden und dich gesund bewegen willst, egal ob du Yoga praktizierst, zu Hause übst, unterrichtest oder auch, wenn du Beschwerden vorbeugen oder lindern möchtest. Du brauchst keine Vorkenntnisse. Nur Neugier und die Bereitschaft, deinen eigenen Körper näher kennenzulernen und mit Übungen dein Körpergefühl zu verbessern.


    Das Wissen über Anatomie, Physiotherapie, Yoga und Chakra-Lehre gibt es schon lange. Ich habe die einzelnen Bereiche auf meine Weise zusammengeführt, interpretiert und mit meinen Worten erklärt, um dir nahezubringen, deinen Körper zu spüren, damit du direkt handeln kannst. Mein Fokus ist nicht die Form, sondern die Wirkung. Yoga ist nicht für perfekte Instagram-Bilder da – sondern schenkt dir ganz individuellen Nutzen aus der Praxis.


    Du kannst dieses Buch von vorn lesen oder dort einsteigen, wo du gerade etwas für dich Wichtiges brauchst. Jedes Kapitel führt dich von einer klaren Anatomie-Landkarte über wichtige Zusammenhänge und eine Auswahl typischer Beschwerdebilder bis hin zu entsprechenden Übungen und einem kurzen Flow für deine eigene Yoga-Praxis.


    Wichtig: Dieses Buch kann dein Verständnis vertiefen und dich in einer gesunden Praxis unterstützen. Es ersetzt aber keine medizinische Diagnose oder Behandlung. Bei starken oder länger anhaltenden Schmerzen begib dich bitte in ärztliche Behandlung.


    Ich wünsche dir viel Freude mit diesem Buch und ein schönes Leben in deinem wunderbaren Körper!


    Deine Lisa
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    Annamaya-Kosha – 
Anatomie als Basis


    Im Yoga betrachten wir den Menschen nicht nur als Körper. Denn wir sind so viel mehr als das, was wir sehen und anfassen können. Die Yoga-Tradition beschreibt das mit dem Modell der Koshas, der fünf verschiedenen Schichten unseres Seins.


    
      
        [image: Illustrierte Darstellung des Annamaya-Koshas, das die verschiedenen Seins-Schichten veranschaulicht]
      


      Die Schichten unseres Seins heißen im Yoga Koshas.

    


    Die äußere Schicht ist das Annamaya-Kosha: unser physischer Körper inklusive aller Körpersysteme. Zu diesen Systemen gehören Muskeln und Skelett, Gelenke, Faszien- und Bindegewebe, Herz-Kreislauf-System, Atmung, Verdauung, Nerven- und Sinnessystem, Hormone und Drüsen, Immun- und Lymphsystem, die Haut sowie das Harn- und Fortpflanzungssystem.


    
      
        [image: Illustrierte Darstellung der 7 verschiedenen Systeme des Körpers]
      


      Das Annamaya-Kosha ­beinhaltet all unsere Körpersysteme.

    


    
      	Organ-, Atmungs-, Hormon-, Harn-, Fortpflanzungssystem


      	Lymphsystem


      	Nervensystem


      	Herz-Kreislauf-System


      	Skelettsystem


      	myofasziales System


      	Haut (Integumentsystem)

    


    

    Darauf liegt der Fokus dieses Buchs – genauer gesagt auf dem Bewegungssystem. Denn das ist die Ebene, die du aktiv mit deiner Ausrichtung und deiner Yoga-Praxis beeinflussen kannst. Aus meiner Sicht beginnt eine stabile, gesunde Praxis mit Übungen für den Körper. Und dein Körper ist ja auch das Zuhause deiner Seele in diesem Leben – du wohnst jeden Tag darin.


    
      
        [image: Illustrierte Darstellung der 7 Hauptchakren, die von unten nach oben im Körper positioniert sind]
      


      Die sieben Hauptchakras ­stehen jeweils für unterschiedliche Qualitäten.

    


    Gleichzeitig ist Yoga für mich nicht dogmatisch. Es geht nicht darum, dass eine Asana »perfekt« aussehen soll, sondern darum, wie sie in deinem Körper wirkt. Genau deshalb bleibe ich in diesem Buch immer praxisnah: Du lernst die Anatomie nicht im Detail und zum Auswendiglernen, sondern so, dass du Ausrichtungsprinzipien verstehst und daraus deine persönliche Variante entwickeln kannst. Denn Yoga ist mehr als körperliches Training. Deshalb gebe ich dir immer wieder feine Hinweise auf energetische Zusammenhänge – als mögliche Brücke zwischen körperlichen Themen und den Chakras. Die Chakras sind Teil des Pranamaya-Koshas: Es ist die zweite Schicht unseres Seins, die Energiehülle. Das Chakra-System beginnt mit den Füßen als Wurzeln und führt weiter bis zum Kopf. Diese Reihenfolge ist nicht nur in feinstofflicher Hinsicht stimmig, sondern auch biomechanisch: Deine Basis beeinflusst wesentlich, was darüber geschieht.

  

  
    

    Strukturen des Körpers


    Bevor wir in die verschiedenen Strukturen und Systeme unseres Körpers eintauchen, starten wir mit einer einfachen Unterscheidung. Denn im Körper gibt es Strukturen, welche Form und Halt geben und sich nicht von selbst bewegen können – sie schützen und begrenzen. Zu diesen passiven Strukturen gehören:


    
      	Knochen als Struktur zum Tragen


      	Gelenkknorpel als Puffer- und Schutzschicht der Gelenke


      	Gelenkkapseln als schützende Hülle um das Gelenk


      	Bänder als Verbindung zwischen den Knochen


      	Sehnen zur Kraftübertragung zwischen Muskel und Knochen


      	Teile des Bindegewebes und der Faszien

    


    Allerdings gibt es Vermutungen, dass Faszien auch selbst aktiv kontrahieren können. Es sind aber vor allem deine Muskeln, die aktiv Bewegung und Stabilität erzeugen. Sie können sich zusammenziehen und so Bewegung steuern und Gelenke stabilisieren. Dazwischen steht das Nervensystem: Es bewegt sich nicht selbst, aber es entscheidet mit, wie gut du ansteuern kannst, wie viel Spannung du hältst und ob sich etwas sicher oder bedrohlich anfühlt.


    Im Yoga wird oft viel gedehnt und Körperpositionen werden lange gehalten. Das kann sehr angenehm sein. Aber wenn du häufig einfach in eine Haltung hineinsinkst und in den Gelenken »hängst«, dann übernimmt vor allem das passive System die Arbeit. Und passive Strukturen sind nicht dafür gemacht, dich dauerhaft zu tragen wie in einer Hängematte. Sie sind eher deine Sicherheitsgurte: genial, wenn du sie brauchst, aber nicht ständig belastbar. Eine Grundlage für gesundes Yoga ist darum ein bewusstes Aktivieren der Tiefenmuskulatur. Das erreichst du durch den Aufbau von Kraft und Stabilität in den meist kleinen Übungen.


    Knochen – dein lebendiges Gerüst


    Dein Skelett ist ein lebendiges System. Knochen werden ständig umgebaut, angepasst und repariert. Und genau deshalb macht es Sinn, sie nicht nur als Stütze zu sehen, sondern als etwas, das du aktiv pflegen kannst. Was ich an Knochen besonders faszinierend finde: Sie reagieren auf das, was du regelmäßig tust. Knochen lieben Belastung. Denn ein klarer, dosierter Reiz sagt dem Knochen: Bleib stark. Baue dich auf. Das brauchst du.


    Die Knochendichte nimmt bei vielen Menschen im Lauf des Lebens oft unbemerkt ab. Wenn sie stark sinkt, nennt man das Osteoporose. Das muss nicht dramatisch sein, ist aber ein guter Grund, frühzeitig vorzubeugen. Belastung ist dabei ein Schlüssel: Was gebraucht wird, bleibt.


    Yoga ist ein wertvolles Übungsfeld für Ausrichtung, Balance und Körpergefühl. Für die Knochendichte ist aber auch viel Belastung im Alltag und im Training wichtig: Kraft aufbauen, Gewicht tragen, Treppen steigen und auch Sprünge. Das ist ein gezielter Beitrag zur Selbstfürsorge – heute und für später.


    Gelenke – für geschmeidige Bewegung


    Gelenke verbinden Knochen und machen Bewegung möglich. Ihre wichtigsten Bausteine sind:


    
      	Gelenkflächen mit Knorpel


      	die Gelenkkapsel


      	Synovialflüssigkeit


      	Bänder zur Stabilität

    


    
      
        [image: Illustrierte Darstellung des Gelenkaufbaus im Detail]
      


      Jedes »echte« Gelenk besteht aus zwei Gelenkpartnern, zwischen denen Bewegung ­passieren kann.

    


    Die Gelenkkapsel umhüllt und stabilisiert das Gelenk zusammen mit den gelenk­nahen Bändern. Im Inneren befindet sich die Gelenkflüssigkeit, die sogenannte Synovia. Sie wird von der Synovialmembran gebildet, die Teil der Kapsel ist. Der Gelenkknorpel ist ein hyaliner Knorpel, eine hoch spezialisierte Gleitschicht: Sie reduziert Reibung, verteilt Druck und schützt den darunterliegenden Knochen. Knorpel ist nicht gut durchblutet und nicht mit Schmerzfasern innerviert. Er nimmt daher selbst keinen Schmerz wahr und wird zu einem großen Teil über die Synovialflüssigkeit versorgt. Die Synovialflüssigkeit hat im Alltag zwei Hauptjobs: schmieren und ernähren. Schon sanfte, rhythmische Bewegung im Warm-up in deiner Yoga-Praxis dient deiner Gelenkflüssigkeit. Sie verteilt sich besser im Gelenk und wird weniger zäh und somit gleitfähiger. So entsteht ein guter, reibungsarmer Start in die Praxis.


    Für die Versorgung des Knorpels ist ein Wechsel aus Belastung und Entlastung nötig. Der Knorpel nimmt die Nährstoffe direkt aus der Gelenkflüssigkeit auf. Du kannst dir das wie einen Schwamm vorstellen: Bei sanfter Belastung wird Flüssigkeit aus dem Knorpel herausgedrückt, bei Entlastung kann frische Gelenkflüssigkeit nachfließen und Nährstoffe werden aufgenommen.


    Grundbewegungen vieler Gelenke


    Nicht jedes Gelenk bewegt sich gleich, darum heißen die Bewegungen teilweise auch unterschiedlich. Die Drehungen von Hand und Fuß zum Beispiel nennt man Pronation und Supination.


    
      	Flexion (Beugung)


      	Extension (Streckung)


      	Abduktion (Abspreizen, von der Mitte weg)


      	Adduktion (zur Mitte hinführen)


      	Innenrotation (nach innen drehen)


      	Außenrotation (nach außen drehen)

    


    Die verschiedenen Ebenen der Bewegung


    Eine weitere Orientierung, um Bewegungen zu beschreiben, sind Ebenen. Denn dein Körper bewegt sich nicht nur nach vorn und hinten, sondern auch zur Seite und in Rotation. Ebenen helfen, das klar einzuordnen.


    
      	Sagittalebene: Wie ein Pfeil durch die Mitte teilt sie den Körper in rechts und links. Hier passieren vor allem Beugung und Streckung (Flexion und Extension).


      	Frontalebene: Sie teilt den Körper in vorn und hinten. Hier finden Seitbewegungen statt: abspreizen und zur Mitte zurückführen (Abduktion und Adduktion).


      	Transversalebene: Stelle dir einen ­Teller auf deiner Taille vor. Alles, was darauf passiert, ist Drehung: nach innen und nach außen (Innen- und Außenrotation).

    


    
      
        [image: Der Körper besteht aus drei Bewegungsebenen: Saggital-, Frontal- und Transversalebene]
      


      Sagitalebene (gelb), Frontalebene (blau) und Transversalebene (rot)

    


    Woher kommt die Beweglichkeit?


    Wenn du im Yoga das Gefühl hast, dass dir Bewegungsfreiheit fehlt, kann das unterschiedliche Gründe haben. Denn damit du dich bewegen kannst, müssen ganz viele Systeme zusammenspielen: Die Gelenkbeweglichkeit zeigt, was das Gelenk von seiner Bauart (der Knochenform) her zulässt und wie nachgiebig das Kapsel-Band-System ist. Von der Muskeldehnfähigkeit hängt ab, wie viel Länge ein Muskel im Moment zulässt.


    Dazu kommt noch, dass Beweglichkeit nicht nur passiv ist. Sobald du dich gegen die Schwerkraft bewegst, brauchst du auch Muskelkraft und Kontrolle. Wenn du mit der Schwerkraft gehst, wirkt alles leichter.


    Außerdem müssen auch Faszien und Nerven Länge tolerieren können. Genau darum gilt: Form ist nicht das Ziel. Wirkung ist das Ziel. Deine Variante ist das Ziel. Denn wenn du weißt, was dich limitiert, kannst du deine Praxis entsprechend anpassen und so effizienter gestalten.


    Der Weg des geringsten Widerstands


    Der Körper ist clever. Er wählt bei Bewegung oft den Weg des geringsten Widerstands. Wenn ein Bereich steif oder angespannt ist, bewegt er sich einfach woanders. Klassiker in Rückbeugen sind:


    
      	Der untere Rücken kommt in ein Hohlkreuz, statt dass sich die Hüfte nach hinten in die Streckung bewegt, weil häufig der Psoas verkürzt ist.


      	Der Nacken wird überstreckt, statt den Brustkorb zu öffnen, weil häufig die Gelenkbeweglichkeit der Brustwirbelsäule es nicht zulässt.

    


    Auch in überbeweglichen Bereichen macht Mobilisation Sinn. Nicht primär, um eine bessere Beweglichkeit zu erreichen, sondern für den Gelenkstoffwechsel: Bewegung bringt die Synovialflüssigkeit in Schwung, verbessert die Wahrnehmung und unterstützt die Ansteuerung der gelenknahen Muskeln.


    
      WAS DU TUN KANNST, WENN …


      
        
          

          
        

        
          
            	
              ein Gelenk oder ein Bereich eher steif ist

            

            	
              ein Bereich eher überbeweglich oder instabil ist

            
          


          
            	
              Typisch: Brustwirbelsäule, Sprung­gelenk, manchmal Handgelenk


              Ziel: die Beweglichkeit erhöhen und das Gewebe gut versorgen


              So mobilisierst du yogalogisch:


              
                	rhythmisch und wiederholt üben, gern mit dem Atem, statt maximal und lange


                	Variationen und kleine Bewegungen statt Druck in einer Position


                	weich beginnen, dosiert steigern

              

            

            	
              Typisch: Lendenwirbelsäule, Schulterblatt, Kniegelenk


              Ziel: mehr Halt, Stabilität aufbauen


              So stabilisierst du yogalogisch:


              
                	tiefe Stabilisatoren aktivieren


                	langsamere Übergänge, klare Ausrichtung, Kraft in die Länge bringen


                	in Endstellungen mehr aktiv tragen, statt in der Asana zu »hängen«


                	gern mobilisieren und dehnen, aber den Fokus auf Stabilität richten

              

            
          

        
      

    


    Muskeln – Stabilität und Teamwork


    Wenn es um Yoga geht, reden viele zuerst übers Dehnen. Ich verstehe das sehr gut, denn eine Dehnung fühlt sich oft sofort angenehm an. Aber ganz ehrlich: Muskeln sind der Teil, an dem du am besten aktiv arbeiten kannst. Für einen knackigen Po, ja. Aber vor allem an dem, was niemand sieht und trotzdem alles entscheidet: Stabilität, Koordination, Belastbarkeit. Da freuen sich dein Rücken, deine Knie und eigentlich dein ganzer Körper.


    

    In diesem Buch geht es vor allem um Skelettmuskeln, also um die Muskeln, die deine Gelenke bewegen und stabilisieren. Sie spannen sich meist zwischen zwei Knochen, oft über eine Sehne. Manchmal setzen sie aber auch in Faszien an oder verbinden sich mit Strukturen der Haut.


    Wie Muskelkraft entsteht


    Was mich an Muskeln so fasziniert, ist die Tatsache, dass Kraft im Kern etwas ganz Winziges ist. Wenn man ganz nah heranzoomt, sieht man, dass sich im Muskel zwei Eiweiß-Strukturen ineinander ziehen und wieder loslassen. Millionenfach, perfekt getaktet. Und dieses mikroskopisch kleine Zusammenspiel ermöglicht all deine großen Bewegungen und deine Asanas (die Yogahaltungen). Ich sehe darin jedes Mal wieder ein kleines Wunder.
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      Muskelaufbau von außen nach innen: Bei einer Bewegung gleiten die Eiweißfäden ­ineinander und geben den Zug bis zur Sehne und zum Knochen weiter.

    


    Was ein Muskel kann


    Muskeln arbeiten fast nie allein. Meist gibt es ein Team aus Synergisten, die eine Bewegung gemeinsam unterstützen, und dazu einen Antagonisten, der die Gegenbewegung macht und oft dosiert bremst oder nachgibt. Ein Muskel kann im Alltag drei Dinge, die du auch im Yoga ständig brauchst:


    
      	Kraft erzeugen: dich tragen, dich bewegen, dich abfangen. Dabei arbeiten oft mehrere Synergisten zusammen.


      	Länge zulassen: nachgeben, dehnfähig sein, Raum geben. Das passiert ­häufig im Antagonisten, der kontrolliert nachgibt, statt zu blockieren.


      	Koordination liefern: im richtigen Moment das Richtige tun. Dafür braucht es beide Seiten, Synergisten und Antagonisten, im Zusammenspiel.

    


    Und ja, Muskeln geben auch Form. Der schon erwähnte knackige Po ist das berühmteste Beispiel, aber auch Schultern, Arme, Beine und sogar deine Handballen werden von Muskeln geformt.


    Im Yoga ist eine fehlende Dehnungsfähigkeit nicht automatisch das Gleiche wie eine Muskelverkürzung. Oft geht es eher um Schutzspannung oder Überforderung. Genau deshalb ist Muskelarbeit im Yoga so spannend: Du kannst lernen zu kräftigen, nachzugeben und zu halten, ohne dich zu verkrampfen.


    Drei Arten von Muskelarbeit


    Im Yoga begegnest du ständig drei Arten von Muskelarbeit. Wenn du sie einmal verstanden hast, werden viele Übungen plötzlich viel logischer.


    
      	Konzentrisch: Der Muskel verkürzt sich und zieht dich aktiv in eine Bewegung. Die Proteinteilchen »greifen« im Muskel ineinander und ziehen sich zusammen. Wenn du zum Beispiel aus der Vorbeuge in den Stand hochkommst, richten dich Gesäß, Beinrückseite und Rückenstrecker auf.


      	Exzentrisch: Der Muskel bleibt aktiv, wird aber länger und bremst kontrolliert. Die Proteinteilchen lassen langsam Köpfchen für Köpfchen los. Wenn du zum Beispiel aus der Plank-Haltung langsam Richtung Chaturanga (siehe Seite 218) sinkst, bremsen Trizeps, Brustmuskulatur und die vordere Schulter die Bewegung ab, damit du kontrolliert tiefer kommst. In der Trainingswelt nennt man das auch »negativ«.


      	Isometrisch: Der Muskel hält die Spannung, ohne dass sich sichtbar etwas bewegt. Die Proteinteilchen verharren in ihrer Position. Du bewegst dich nicht, merkst aber sofort: Das ist Arbeit. Dies betrifft eigentlich alle statisch gehaltenen Asanas, zum Beispiel das Halten der Krieger- oder Plank-Position oder auch der Moment im Low Lunge, in dem du dich selbst trägst statt hängst.

    


    Gerade isometrische Kontrolle ist im Yoga oft Gold, denn sie gibt dir die Stabilität, die du in deinen Gelenken brauchst. Stabilität bedeutet oft nicht eine größere Kraft, sondern das Teamwork mehrerer Muskeln.


    Muskelfasertypen im Körper


    Die Funktion bestimmt die Form. Auch bei deinen Muskeln. Grob gesagt gibt es Muskelfasertypen, die eher für Ausdauer gebaut sind, und solche, die eher für Kraft und Schnelligkeit gemacht sind. Ich nenne sie Triathlon- und Gewichthebe-Fasern.


    
      	Triathlon-Fasern (Typ 1) sind ausdauernd, stabilisierend, häufig tiefer und gelenknah gelegen. Beispiele: Multifidi (tiefe Rückenmuskeln), Rotatorenmanschette in der Schulter.


      	Gewichthebe-Fasern (Typ 2) dagegen sind kraftvoll, explosiv und häufig oberflächlicher. Sie bewegen. Beispiele: Bizeps und Trizeps im Arm, Quadrizeps am Oberschenkel.

    


    Jeder Muskel hat beide Fasertypen, einfach in unterschiedlicher Mischung. Und jeder Mensch hat beides. Beide Qualitäten sind wertvoll. Spannung entsteht oft dann, wenn die Typ-1-Fasern nicht genug mitarbeiten und Typ 2 alles allein machen muss.


    Triggerpunkte kurz erklärt


    Manchmal zeigt sich Überlastung in Form eines Triggerpunkts. Das ist ein kleiner Bereich im Muskel, der sich hart und empfindlich anfühlen und sogar ausstrahlen kann. Das ist nicht gefährlich, aber oft ziemlich nervig und schmerzhaft. Triggerpunkte entstehen häufig dort, wo ein Muskel zu lange zu viel machen muss oder wo Teamarbeit nicht gut verteilt ist. In manchen Bereichen, typischerweise in Gesäß, Hüfte und Nacken, gibt es fast immer Triggerpunkte – ab der Seite 93 erfährst du mehr darüber.


    Schon mal vorweg: Wenn du merkst, dass ein Spannungszustand ständig wiederkommt, ist oft nicht noch mehr Dehnung die Lösung, sondern eine bessere Lastverteilung und mehr Triathlon-Power – also eine gute Ansteuerung der tiefen Muskulatur.


    Faszien – Gewebe, das zusammenhält


    Neben Muskeln und Knochen gibt es ein Gewebe, das im Hintergrund alles organisiert: das Bindegewebe. Faszien sind ein Teil davon. Sie umhüllen Muskeln und Organe, verbinden Strukturen miteinander und halten Schichten zusammen. Stelle dir deine Muskulatur wie eine Orange vor: Die Schnitzchen sind die Muskeln. Und die feinen Häutchen dazwischen und rundherum sind die Faszien. Sie geben Form, halten alles an Ort und Stelle und leiten Spannung weiter. Wenn du alle Häutchen wegnehmen würdest, hättest du am Ende nur noch Orangensaft. Genau so ist es auch im Körper: Ohne dieses Netzwerk wäre Bewegung nicht möglich.


    Zusammenspiel von Druck und Zug


    Stelle dir den Körper als System vor, in dem Druck und Zug zusammenarbeiten. Ein hilfreiches Bild dafür ist das Prinzip der Tensegrity. Knochen sind eher die Druck-Elemente, die Stäben gleichen, während Faszien und Muskeln die Zug-Elemente sind, wie Seile.


    Wenn die Zugspannung gut verteilt ist, fühlt sich Bewegung leicht, stabil und tragfähig an. Stimmt sie hingegen nicht, wird irgendwo zu viel Zug oder zu viel Druck abgefangen. Und dann meldet sich der Körper oft nicht dort, wo die Ursache liegt, sondern da, wo er am wenigsten kompensieren kann. So lassen sich auch weit entfernte Zusammenhänge über Muskelketten erklären.


    In einer Vorbeuge zum Beispiel spüren viele nicht nur die Beinrückseite, sondern den durch­gehenden Zug von der Fußsohle über die Waden und Oberschenkel bis hoch Richtung Rücken. Bei einer Dehnung vorn, zum Beispiel in Rückbeugen (Herzöffnern), spürst du oft eine lange Linie über der Körpervorderseite: von den Zehen über die Vorderseite der Beine, den Bauch und die Brust bis hoch Richtung Hals. Bei Rotationen kannst du die schräge Verbindung von vorn und hinten, die über Kreuz ­verläuft, wahrnehmen.


    
      [image: Illustrierte Darstellung der Faszien- und Muskelketten auf der Vorder- und Rückseite des Körpers]


      Die Bilder können dir helfen, dein Körpergefühl und den Verlauf der Faszien- und Muskelketten besser einzuordnen.

    


    Es gibt Modelle, die solche großen Zusammenhänge als myofasziale Linien beschreiben. Also eine Kette aus Muskeln und Faszien. Faszien sind also immer involviert, wenn du dehnst, hältst, stabilisierst und Kraft überträgst. Ohne die Faszien würden wir komplett zusammensacken.


    Dehngefühl verstehen


    Dehnung kann sich sehr unterschiedlich anfühlen. Ein paar Orientierungspunkte helfen dir zu erkennen, welche Struktur dich limitiert. In den meisten Fällen sind es mehrere Strukturen zusammen.


    
      	Muskulär: Die Dehnung macht sich eher lokal bemerkbar und ist klar benennbar, wie ein ruhiger Zug im Muskelbauch. Sie fühlt sich oft warm und angenehm intensiv oder wie ein sanftes Ziehen an, das mit jedem Atmen weicher wird.


      	Faszial: Die Dehnung ist eher großflächig, zäh und weiter, wie ein Zug über eine ganze Linie oder Fläche, eher wie Spannung in einem Netz. Sie baut sich langsam auf und fühlt sich manchmal eher »widerständig« an.


      	Nerval: Die Empfindung ist eher scharf, brennend, elektrisierend, kribbelig oder taub, oft linienhaft oder ausstrahlend, nicht nur lokal. Sie kann sich schnell steigern und verändert sich häufig deutlich, wenn Kopf-, Nacken- oder Fußposition verändert werden.

    


    

    Bänder und Sehnen – Stabilität und Zug


    Bänder und Sehnen bestehen zwar beide aus festem Bindegewebe, haben aber unterschiedliche Jobs. Bänder verbinden Knochen mit Knochen. Sie geben einem Gelenk Halt und begrenzen Bewegung vor allem am Ende des Bewegungsraums. Du kannst sie dir wie Sicherheitsgurte vorstellen: genial, wenn notwendig, aber nicht als Dauerzustand. Sehnen verbinden Muskeln mit Knochen. Sie sind wie Kraftkabel: Wenn der Muskel arbeitet, übersetzen Sehnen diese Kraft in Bewegung und Stabilität im Gelenk. Ohne Sehne würde sich der Muskel zwar anspannen, aber die Bewegung würde nicht übertragen werden.


    Wichtig fürs Yoga: Beide Strukturen mögen Aufbau. Aber sie brauchen viel Zeit und die entsprechende Dosierung. Sie passen sich an Belastung an, aber deutlich langsamer als Muskeln. Darum ist im Yoga oft weniger die Frage: »Wie weit komme ich?« Sondern eher: »Kann ich mich in dieser Position gut selbst tragen?« Dehnung darf sein. Aber wenn du in Endstellungen gehst, dann bewusst. Trage die Position aktiv, statt einfach hineinzusinken. Und wenn du lange passiv hältst, dann so, dass es deinem Körper wirklich guttut.


    Nervensystem – inneres Sicherheitsnetz


    Dein Körper besteht aus unzähligen Strukturen und Systemen, und nichts davon arbeitet isoliert. Knochen tragen, Gelenke gleiten, Muskeln ziehen, Faszien halten alles zusammen. Aber damit dieses ganze Netzwerk wirklich als Einheit funktioniert, braucht es eine Instanz, die koordiniert: das Nervensystem.


    Du kannst es dir wie eine Dirigentin vorstellen. Es macht nicht selbst die Musik, aber entscheidet, wer wann wie laut spielt. Das Nervensystem verbindet Wahrnehmung und Bewegung, organisiert Spannung und Koordination und bewertet ständig: Ist das gerade sicher oder brauche ich Schutz? Es fragt sozusagen permanent im Hintergrund: »Kann ich loslassen? Kann ich halten? Darf ich tiefer in die Dehnung gehen?« Und wenn das System »unsicher« meldet, wird es eng, weil dein Körper dich schützen will. Darum spielt das Nervensystem im Yoga eine große Rolle.


    

    Sensorik und Motorik


    Ganz grob gesagt gibt es zwei Leitungsrichtungen im Nervensystem: die Sensorik und die Motorik. Die Sensorik (afferent) bringt Informationen zum Gehirn und Rückenmark: Wie fühlt es sich an? Wo bin ich im Raum? Wie ist der Druck unter meinen Füßen? Wie warm ist es? Die Motorik (efferent) schickt Signale vom Gehirn und Rückenmark weg – zum Beispiel zu deinen Muskeln: Wie gut kann ich ansteuern? Wie fein kann ich dosieren? Wie sicher kann ich mich halten?


    Schmerz als Schutzsignal


    Schmerz bedeutet nicht automatisch, dass der Körper Schaden genommen hat. Schmerz ist eine Wahrnehmung, die im Nervensystem entsteht, vor allem im Gehirn. Im Körper gibt es spezialisierte Rezeptoren, sogenannte Nozizeptoren. Sie registrieren potenziell schädliche Reize, zum Beispiel zu viel Druck, Zug, Hitze oder Entzündung. Diese Signale laufen über sensorische Nervenfasern zum Rückenmark und weiter ins Gehirn. Dort wird im Kontext bewertet: Ist das gefährlich? Muss ich mich schützen? Wenn das System mit »Ja« entscheidet, entsteht Schmerz. Quasi wie eine Alarmanlage. Bei akutem Schmerz ist das oft sinnvoll: Du sollst eine bestimmte Stelle schützen, damit die Heilung einsetzen kann.


    Bei chronischem Schmerz kann sich das System aber verselbstständigen. Das Nervensystem wird empfindlicher, die Alarmanlage reagiert schneller. Dann ist nicht unbedingt »mehr Reiz« das Problem, sondern ein System, das gelernt hat, sehr früh Alarm zu schlagen. Das kann sich so anfühlen, als wäre der Körper plötzlich zu sensibel. Und genau hier kann Yoga außerordentlich hilfreich sein: als Weg, neues Vertrauen in den Körper aufzubauen und den Fokus wieder auf positive Empfindungen zu lenken – körperlich wie auch emotional. Das erreichst du über gute Dosierung, klare Wahrnehmung, Regulation und den allmählichen Aufbau deiner Belastbarkeit.


    In der Yoga-Praxis kannst du, besonders bei chronischen Schmerzen, deinen Beschwerden entgegenwirken. Diese Tipps können dir auch neben der Matte helfen:


    
      	Der erste Schritt ist die Akzeptanz. Es ist, wie es ist, doch du hast auch viel selbst in der Hand, was du daraus machst. Suche dir Hilfe bei (Fach-)Personen, die dich dabei unterstützen. Zum Beispiel eine Yogalehrerin oder Physiotherapeutin.


      	Übe regelmäßig und steigere die Dauer und Intensität schrittweise: lieber konsequent mit kleinen Schritten als selten zu viel auf einmal.


      	Achte bewusst auf Pausen und Entspannungsmomente, sie sind ein wichtiger Teil deines Trainings: zwischen deinen Asanas und auch zwischen deinen Yogaeinheiten.


      	Übe weniger intensiv, dafür aber kontrolliert, sodass dein System dir »Sicherheit« vermittelt und du deine Haltung sauber steuern kannst. Achte mehr auf Qualität, nicht auf die perfekte Endstellung. Versuche nur so weit in die Endstellung einer Haltung zu kommen, dass du sie aktiv trägst und der Atem weich bleibt. Dann kannst du dich schrittweise steigern.


      	Ebenfalls wichtig ist es, erst zu regulieren und dann zu mobilisieren. Wenn dein Nervensystem bereits hochfährt, versuche es zunächst über Atmung, Tempo oder Bodenkontakt zu regulieren. Setze dann erst die Übung fort.


      	Übe mit viel Geduld und Selbstliebe. Du und dein Körper geben jeden Tag das Beste.

    


    Was du während des Heilungsprozesses tun kannst


    Wenn dein Gewebe gereizt oder verletzt ist, läuft die Heilung grob in drei Phasen ab. Je nach Struktur, ob ein Muskel, eine Sehne, ein Band, Knochen oder eine Kapsel betroffen ist, hält der Prozess unterschiedlich lange an. Die Phasen sind keine starren Schubladen, sondern fließen ineinander. Sie können als Orientierung für den Alltag und die Yoga-Praxis hilfreich sein.


    
      	Entzündung: Schutzphase (oft circa drei bis sieben Tage)
Der Körper startet die Baustelle: Er räumt auf, schützt, repariert, bereitet vor. Typisch sind die klassischen Entzündungszeichen (Schmerz, Wärme, Rötung, Schwellung, eingeschränkte Funktion). Das Gewebe ist schnell gereizt.

    


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Dos

          

          	
            Don’ts

          
        


        
          	
            
              	beruhigen: durch Atem, ­Rhythmus, langsames Tempo viel ­energetische Erdung schaffen


              	je nach Situation kühlen, Kompressionsverband ­anlegen, hochlagern (vor allem bei ­frischer Schwellung)


              	optimal belasten statt komplette Ruhe: kleine, dosierte Bewegungen

            

          

          	
            
              	Schmerz dauerhaft provozieren oder trotzdem trainieren


              	sich in die Endstellung einer ­Haltung pressen


              	Asanas lange halten, wenn es ­danach deutlich schlimmer wird

            

          
        

      
    


    

    
      	Aufbau: Stabilisierungsphase (oft einige Wochen)
Der Rohbau steht. Das Gewebe wird stabiler, ist aber noch nicht voll belastbar. Entzündungszeichen nehmen ab, Belastung wird wieder besser toleriert, braucht aber weiterhin klare Dosierung.

    


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Dos

          

          	
            Don’ts

          
        


        
          	
            
              	sanft mobilisieren und ­kontrolliert bewegen


              	dosiert kräftigen, gern ­isometrisch als Einstieg


              	Pausen einplanen und Belastung in kleinen Schritten steigern


              	im Yoga: tragen statt hängen, Qualität priorisieren vor Tiefe

            

          

          	
            
              	zu viel, zu lang, zu ­intensiv üben, ohne Erholung (Gefahr eines Rückfalls in Form von Entzündung)


              	zu früh Sprünge machen oder zu stark belasten (wenn das Gewebe das noch nicht mag)


              	ungeduldiges Testen am Limit

            

          
        

      
    


    
      	Umbau: Belastungsphase (oft mehrere Monate)
Das Gewebe passt sich an, bekommt mehr Reserve und wird belastbarer. 
Jetzt dürfen Kraft, Kontrolle und Variation wieder wachsen.

    


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Dos

          

          	
            Don’ts

          
        


        
          	
            
              	progressiv steigern: Kraft ­aufbauen, Variationen üben, ­alltagsnahe Reize setzen


              	wieder mehr Dynamik und ­Vielfalt zulassen, passend zu ­deinem Ziel

            

          

          	
            
              	zu schnell zu viel auf einmal trainieren und Warnsignale ignorieren


              	immer nur das Gleiche üben in Form einer einseitigen Dauerbelastung oder in der Schonung stecken bleiben

            

          
        

      
    


    Somatisches und vegetatives Nervensystem


    Das Nervensystem hat zwei »Betriebsmodi«: Den somatischen, willkürlichen Teil steuerst du bewusst mit – durch Bewegung, Ausrichtung und Muskelarbeit. Im Yoga entscheidest du selbst, ob du trägst oder hängst, ob du stabilisierst oder ausweichst.


    Das vegetative Nervensystem ist hingegen unwillkürlich und autonom. Dabei läuft vieles im Hintergrund, ohne dass du darüber nachdenken musst: Herzschlag, Blutdruck, Verdauung, Stressreaktion, Erholung. Genau hier wirkt Yoga: Über die Atmung und über Tempo, Aufmerksamkeit und Dosierung kannst du auf diesen inneren, automatischen, vegetativen Modus Einfluss nehmen. Denn Atmung und Nervensystem arbeiten eng zusammen.


    

    Sympathikus und Parasympathikus


    Der Sympathikus ist der aktivierende Teil des vegetativen Nervensystems, der den Körper auf Leistung und Fokussierung vorbereitet. Ohne ihn würdest du morgens nicht aus dem Bett kommen, keine Deadline packen und auch nicht schnell genug reagieren, wenn plötzlich etwas passiert. In der Stressphysiologie wird die Reaktion auf eine akute Bedrohung oft als »Fight or Flight« (Kampf oder Flucht) beschrieben. Daneben gibt es auch noch die »Freeze«-Reaktion (Erstarrung) als Überlebensstrategie. Dabei handelt es sich nicht um eine Aktivierung, sondern eher um einen Zustand von Überforderung, in dem das System auf eine Art Stopp schaltet.


    Der Parasympathikus ist für Regeneration, Verdauung und Erholung zuständig, den »Rest-and-Digest«-Modus (Ruhe und Verdauung). Der Körper repariert, füllt Energie auf, reguliert Entzündung, verdaut und schaltet ab. Das ist der Modus, den viele von uns im Alltag zu selten lange genug erreichen.


    Ein zentraler Nerv des Parasympathikus ist der Vagusnerv. Du kannst ihn dir wie eine Art Sicherheitsleitung vorstellen, die dem Körper signalisiert: Du darfst herunterfahren, du bist nicht in Gefahr. Er verläuft vom Gehirn durch Hals und Brustraum bis in den Bauchraum und ist mit vielen Organen verbunden – zum Beispiel Herz, Lunge und Verdauung. Das ist einer der Gründe, warum du an deinem Atem so direkt spürst, in welchem Zustand dein System gerade ist: ruhig und weich oder eng und auf Alarm eingestellt.


    Atem und Prana


    Atmung ist eine ganz besondere Schnittstelle: Der Atem läuft automatisch, wie Herzschlag und Verdauung – und gleichzeitig kannst du ihn bewusst steuern. Genau das macht ihn im Yoga zu einem der effektivsten Hebel, um mit dem Nervensystem zu arbeiten.


    Körperlich ist der Atem ein direkter Eingang ins vegetative System. Wenn du den Atem verlangsamst und vor allem die Ausatmung verlängerst, bekommt der Körper das Signal: Es ist sicher, du darfst loslassen. Das kann den Grundtonus senken, den Herzschlag beruhigen und innere Unruhe herunterregeln. Und das ist es, was Yoga für mich im Kern ausmacht: Atem ist nicht nur »Luft rein, Luft raus«.


    

    Im Yoga sprechen wir von Prana. Prana ist mehr als Atem: Es ist Lebensenergie, die Kraft, die dich lebendig macht und durch dich hindurch wirkt. Der Atem ist sozusagen die Tür, durch die du Prana ganz direkt beeinflussen kannst, weil du über den Atem wieder in Kontakt kommst: mit deinem Rhythmus, deiner Präsenz, deinem inneren Raum. Wenn dein Atem ruhiger wird, wird oft auch dein Inneres ruhiger. Du bist mehr bei dir, und genau da beginnt Yoga für mich: in der Verbindung mit dir selbst.


    Länger beweglich, belastbar und lebendig


    Du hast jetzt schon ganz schön viel über deinen Körper gelernt: nicht nur, wie Muskeln als Team zusammenarbeiten oder wie ein Gelenk funktioniert, sondern vor allem, wie dein Nervensystem bei allem mitredet. Je klarer du begreifst, wie Körper und Nervensystem zusammenspielen, desto verständlicher wird deine Yoga-Praxis: Du kannst dir bewusst Ziele setzen und Strukturen fördern oder schonen. Du merkst schneller, wann du mehr Kontrolle brauchst, wann Mobilisation Sinn macht und wann dein System erst Sicherheit will, bevor es wieder mehr zulässt.


    Am Ende geht es aber um etwas Größeres als Muskeln und Gelenke: nicht »mehr zu können«, sondern länger beweglich, belastbar und lebendig zu sein, in einem Körper, in dem du dich zu Hause fühlst.
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