Betekenis van de spankracht van de wervelkolom

Yoga-oefeningen hebben algemeen een zeer heilzame uitwerking op de rug. Ze bevorderen de stevigheid, soepelheid en spankracht van de wervelkolom. De wervelkolom is onderhevig aan slijtage- en verhardingsprocessen. De wervelkolom wordt over de jaren heen dus meestal alsmaar vaster en harder. Ze verliest hierdoor haar natuurlijke beweeglijkheid en elasticiteit. Yoga-oefeningen vormen tegenover deze verouderingsprocessen een heilzame compensatie. Door deze oefeningen kunnen we terecht zeggen dat we verjongende invloed uitoefenen op het lichaam en de rug. Het soepel en beweeglijk houden van de rug houdt de slijtage- en verhardingsprocessen op, en heeft tevens een zeer positieve opwekkende invloed op het gehele organisme. Wanneer de wervelkolom te veel blokkades en zwakke plaatsen vertoont, verhindert dit de natuurlijke doorstroming van de levensenergie, prana. De inwendige organen staan namelijk met de wervelkolom en deze energiestroom in verbinding. Zo staan bijvoorbeeld vele rugklachten met een disharmonisch werkende organen in verbinding. De organen lijden onder de gestagneerde en geblokkeerde doorstroming van prana aan de wervelkolom. Door de verschillende wervelkolomdynamische yoga-oefeningen worden de organen weer met frisse energie verzorgd en hun functie gesterkt. Verder kan ook de ademhaling dieper, zachter en meer ontspannen stromen wanneer de rug ontspannen, van binnenuit mooi opgericht is en de rug dus niet teveel spanningen, blokkades en krommingen bezit.

Bij de yoga-oefeningen en algemeen bij bewegingsoefeningen is het belangrijk een juiste spanningsverhouding te leren ontwikkelen. Normaal gezien spannen we de rug altijd verkeerd aan wanneer we bewegingsoefeningen uitvoeren. We spannen ons sterk aan in de bovenromp met de schouders en de nek, en vinden de oprichtkracht en dynamiek niet vanuit het middenromp gebied. De middenromp is namelijk het gebied die verantwoordelijk is voor de oprichting en doorstrekking van de rug. Door deze ongunstige spanningsverhouding bij het bewegen en doorstrekken van de rug brengen we verder een spanning teweeg in de ademstroom, het hoofd en het zenuwstelsel.

We zouden een bewustzijn en gewaarworden voor de middenromp moet ontplooien en de kracht moeten ontplooien om ons vanuit de middenromp op te richten en in een dynamische beweging of strekking te begeven. Indien we dit vermogen langzamerhand ontwikkelen, kunnen we meer van binnenuit de bewegingen uitvoeren en hierbij het hoofd vrij houden en de ademhaling soepel toelaten. Hierdoor worden de bewegingen dus niet alleen fysiologisch beter, maar zullen ze ook een innerlijk beleven van vreugde, wijdte en lichtheid in het gemoed teweegbrengen.

Eigenlijk zouden we kunnen spreken van een uiterlijke dynamiek en innerlijke dynamiek. Een uiterlijke dynamische beweging gebeurt meer vanuit een uiterlijke puur fysieke spierkracht of vanuit een vitale wilskracht. Een innerlijke dynamiek komt niet zozeer vanuit deze uiterlijke spierkracht, maar ontstaat veelmeer van binnenuit. We zouden kunnen zeggen vanuit een meer innerlijke wilskracht. Het uiterlijke dynamisch omgaan met yogahoudingen en bewegingen komt meer dwangmatiger, prestatiegericht en misschien soms wel imposanter over, maar vertoont tevens een grote hardheid, aanspanning en onnatuurlijkheid. Het lichaam treedt meer op de voorgrond, maar tegelijk is het bewustzijn sterk lichaamsgebonden en het innerlijk beleven hierdoor ingesnoerd. Daartegenover roept een beweging vanuit een innerlijke dynamiek uitgevoerd meer het beeld op van lichtheid, esthetiek en bekoorlijkheid bij de toeschouwer. Hierbij worden de bewegingen soepel, natuurlijk, ontspannen en dynamisch van binnenuit gevormd. Het lichaam treedt meer op de achtergrond en het bewustzijn verheft zich, waardoor het als veel vrijer en wijder ervaren wordt. De innerlijke ervaring die hierbij opgedaan wordt heeft een veel ruimer en vrijer karakter.

De capaciteit om een dynamiek vanuit de middenromp te ontwikkelen en hierbij de bovenromp en het hoofd vrij te houden vergt van ons meestal maanden en zelfs jarenlang herhaaldelijk oefenen. Maar niet alleen het oefenen is noodzakelijk, verder moeten we ons een bewustzijn en gewaarworden eigen maken omtrent de spankracht van de wervelkolom en een inzicht verkrijgen omtrent de zielsgeestelijke samenhangen en de betekenis van de spankracht in het leven. Uiterlijk oefenen alleen is hier dus onvoldoende om tot goede vruchten te komen.

We zullen bijvoorbeeld ontdekken wanneer we ons met de spankracht van de rug bezighouden, dat deze het best lukt vanuit een wijd ontspannen denken. Indien we teveel in gedachten gefixeerd of verzonken zijn wordt de toegang tot de middenromp bezwaard. Het gefixeerde of gespannen denken brengt een fixatie in de beweging. Vooral de bovenromp spant zich aan en de rug voelt zich al geheel stijf of hard aan. Het meer verzonken, ijle of droomachtige denken brengt meer een gevoel van loomheid of zwakte in de wervelkolom teweeg. We vinden niet echt de toegang tot de oprichting van de rug en dynamische doorstrekkingen. De rug voelt zich meer aan als een pudding die ineen valt. Vanuit een wijd, ontspannen en geconcentreerd denken en een beschouwelijk overzicht vinden we beter de toegang tot de middenromp en de innerlijke dynamiek van de rug. En kunnen we de bovenromp ontspannen terwijl we dynamisch werken.

De spankracht van de wervelkolom staat met het derde energetische centrum of het zogenaamde manipura chakra in verbinding. En getuigt van een bepaalde capaciteit in de persoonlijkheid. Het derde chakra kunnen we als het centrum van de wijdte, onafhankelijkheid en eigen scheppende activiteit in de persoonlijkheid omschrijven. Het derde chakra hangt met de wervelkolom samen en is vooral verantwoordelijk voor de oprichtkracht en eigen-dynamiek van de rug. De kracht om de wervelkolom harmonisch op te richten, en algemeen de verticale oprichting van de rug heeft ons een gevoel van zelfvertrouwen en zelfbewustzijn. 

Dit manipura chakra wordt aangelegd in de derde levensperiode van zeven jaar, dus de periode van 14 tot 21 jaar. Het vuur in de eigen persoonlijkheid ontwaakt met het aanbreken van de puberteit of geslachtsrijpheid. Hier streeft de puber naar onafhankelijkheid, zelfstandigheid, eigen activiteit en wijdte. Hij wil los komen van zijn ouders en zijn eigen persoonlijkheid en diens grenzen beleven. Hij wil zijn eigen oordeel en mening beginnen vormen. 
Dit is meestal een zeer turbulente, maar toch noodzakelijke levensfase, waar de mens vooreerst soms nog onbeholpen naar zijn eigen identiteit zoekt. De persoonlijkheid bouwt zich op deze levensfase verder op.

Heinz Grill beschrijft in zijn boek “Harmonie in het ademen” de spankracht als volgt. ‘Spankracht betekent in lichamelijk opzicht stabiliteit en flexibiliteit. In zielsgeestelijk opzicht wordt daarmee de bekwaamheid beschreven om op de eisen van het leven met eigen inzet te reageren’(pag. 63, eerste alinea). De laatste zin omschrijft de samenhang van de spankracht tot het leven in de vorm van een imaginatie of geestelijke wetmatigheid. We kunnen hierover nadenken en verzoeken deze samenhang zelfstandig te begrijpen. Wat betekent deze bekwaamheid om met eigen inzet op de eisen van het leven te reageren en hoe staat dit met de spankracht of innerlijke dynamiek van de wervelkolom in verbinding? Het valt ons vooreerst wellicht hierbij op dat er zeer nadrukkelijk staat ‘met eigen inzet’. Dus vanuit onszelf of we zouden het anders kunnen formuleren: onafhankelijk van zaken waarop we steunen. Dan moeten we ons de vraag stellen waarop steunen en berusten we, opdat we niet vanuit onszelf, vanuit een eigen scheppend-actieve inborst in het leven staan? Hier zullen we tal van materiële en immateriële zaken ontdekken waarop we steunen en waaraan we gebonden zijn, zodat we niet vrij van binnenuit onze rug oprichten en van binnenuit vanuit, vanuit onszelf, ons eigen ik en onze bewustzijnscapaciteit op het leven reageren. De dingen waaraan we vasthouden en ons afhankelijk van maken zijn bijvoorbeeld materieel bezit. Maar ook bepaalde personen, een bepaalde groep of een leraar. Het kan ook iets immaterieel zijn zoals het verkrijgen van aanzien, sympathie en affirmatie van bepaalde mensen. Of bepaalde geloofsvoorstellingen en dogma’s, en bepaalde levenstheorieën en ideologieën waaraan we ons krampachtig vasthouden, etc.. De zaken waarop we in het verborgen steunen of afhankelijk van zijn worden we meestal het best bewust wanneer ze plotseling wegvallen. Dan zien we dat onze rug symbolisch ineenzak net of dat er een steunpilaar in ons leven zou wegvallen. We zakken ineen in de zin dat we bijvoorbeeld in een depressie komen of dat de grond precies eventjes van onder ons voeten verdwijnt.

