Yoga und Spiraldynamik

,,An jedem Punkt 6ffnet das Verstehen eine Welt*
Wilhelm Diltey (1833- 1911), Deutscher Philosoph, Psychologe und Padagoge

von Eva Hager-Forstenlechner

Einleitung

Wer Yoga betreibt tut das in der Absicht, seinem Kérper
Gutes zu tun. Die Spiraldynamik hilft dabei, Ubungen anato-
misch sinnvoll auszufiihren, Uberbelastungen und Schmer-
zen zu vermeiden. Yoga und Spiraldynamik lassen sich her-
vorragend kombinieren. Beiden geht es darum, Ubungen
sehr prazise und entsprechend den anatomischen Gege-
benheiten auszufihren.

Yoga bietet mitden Asanas (Kérperhaltungen) ein ausge-
feiltes Spektrum an Kérperiibungen an, Spiraldynamik liefert
das Wissen Uber die dreidimensionale spiralige Verschrau-
bung im Koérper. Diese Dreidimensionalitat ist ein grundle-
gendes Strukturelement des menschlichen Bewegungsap-
parates. Spiraldynamik verfeinert und prazisiert die Ausfiih-
rung der Asanas anatomisch sinnvoll.

Das Ergebnis ist eine Vertiefung der Erfahrung in den
Asanas auf kérperlicher, geistiger und seelischer Ebene.

Yoga gilt seit Jahren als trendiges Korpertraining. Dabei
kann man bei der uralten indischen Lehre kaum von Sport-
art sprechen: Es geht um eine bewusste Lebensfiihrung,
um Achtsamkeit und um die Vereinigung von Korper, Geist
und Seele. Die kdrperlichen Ubungen des Yoga, in ihrer ur-
springlichen Sanskrit-Bezeichnung ,Asanas” also ,Kdrper-
haltungen® genannt, dienen der Gesund-Erhaltung des Kor-
pers. Umso erstaunlicher scheint es da, dass immer wie-
der Yogaschiler Gber Schmerzen klagen: In Lenden- oder
Halswirbelsaule, Knien oder Huften, um nur die haufigsten
zu nennen. Diesem Phanomen begegne ich in meiner eige-
nen Yoga-Ubungspraxis als auch in meinem Unterricht als
Yoga-Lehrerin.

Abb. 1: Virabhadrasana Il —
Kriegerhaltung Il

Die Pfeile weisen

die Drehrichtungen

der knéchernen Struktur.
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1987 begann ich 18-jahrig, Yoga zu Uben. Zu dem Zeit-
punkt hatte ich eine 10 jahrigen Laufbahn als Leistungssport-
lerin im Kunstturnen hinter mir — Rickenschmerzen waren
meine standigen Begleiter. Urspriinglich sollten sich durch
Yoga meine Schlafstérungen bessern, bald schwanden je-
doch quasi als Nebeneffekt meine Riickenbeschwerden. Als
ich 1991 in einem Einflihrungskurs die Spiraldynamik ken-
nen lernte, war ich fasziniert: ein dreidimensionales, anato-
misches Konzept der menschlichen Haltungs- und Bewe-
gungskoordination, eine Gebrauchsanweisung fur den eige-
nen Kérper. Endlich schloss sich die Liicke zwischen Theo-
rie und Praxis. Was in der Theorie logisch erschien, fihlte
sich in der Praxis richtig an. Ich begann also vor nun beina-
he 20 Jahren, meine Yoga-Praxis um das Konzept der Spiral-
dynamik zu erganzen, das Wissen lber die Grundlagen der
menschlichen Haltungs- und Bewegungskoordination in die
Yogapraxis zu integrieren.

Der Evolution auf die Finger geschaut

Begriindet wurde das Konzept der Spiraldynamik in den 80
er Jahren vom Schweizer Arzt Christan Larsen und der fran-
z6sischen Physiotherapeutin Yolande Deswarte. Beide sind
,Bewegungsmenschen®, die nach einem natirlichen Prinzip
suchten, welches Aufschluss Uber den dreidimensionalen
Aufbau des Kérpers geben kdnnte. Von Natur aus neugie-
rig, wollte Christian Larsen als Medizinstudent wissen, wie-
so das Knie den Unterschenkel nach hinten und der Ellbo-
gen den Unterarm nach vorne beugt. Eine Antwort auf die-
se scheinbar banalen Fragen blieben das Medizinstudium
und die Professoren schuldig. ,Zwar liefern Anatomie, Bio-
mechanik oder auch Trainingswissenschaften viel Detailwis-
sen Uber die Funktionalitédt des Kérpers, doch ihnen fehlt der
Blick fur Globalzusammenhange®, so Christian Larsen.

Die Antwort vermutete Larsen in der Evolution — rund
350 Millionen Jahre vor Homo sapiens. Der Landgang der
Fische: Das unbelebte aber begriinte Land lockte mit un-
endlichen Futtermengen. Das war der Grund, warum sich
die Wassertiere aus dem Nass trauten. Flossen waren dort
nicht mehr gefragt — Beine mussten her. Genau da, vermu-
tete Larsen, definierten sich die Rotationsrichtungen im Koér-
per. Um das Jahr 2000 nach Christus nota bene wurden dann
die Uberreste von Tiktaalik entdeckt, der Christian Larsen
recht gab. Tiktaalik ist einer der berihmten Missing Links,
das bisher fehlende Glied in der Kette, vereinfacht gesagt
zwischen Fisch und Frosch. Tiktaalik hatte die Gestalt eines
Fisches, bewegte sich aber auch an Land. Die vorderen Flos-
sen drehte er so, dass er sich wie mit Armen vorwarts zie-
hen konnte, die Hinterflossen benutzte er, um sich abzusto-
Ren. Das war der Entstehungsmoment der klar definierten
Rotationsrichtungen: Oberschenkel nach aufien, Oberarme
nach innen. Der Ursprung der spiraligen Verschraubung der
Extremitaten.
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Die Dynamik der Spirale

Ob Wolkenwirbel oder Nabelschnur, das Spiralprinzip zieht
sich wie ein roter Faden durch die Evolutionsgeschichte: Tat-
sachlich sind Spiralen ein haufig vorkommendes Phanomen
in der Natur: Schneckenhaus, Wasserstrudel oder Schling-
pflanze — alle funktionieren spiralférmig. Ohne rechten Win-
kel organisieren Spiralen den Raum und verkérpern Form
und Bewegung in einem. Die geometrische Anordnung be-
wirkt hohe Stabilitdt bei leichter Bauweise und Elastizitat.
Spiralfunktionen sind einfach zu verstehen: Stellen Sie sich
eine kleine Sprungfeder vor — in ihrer spiralférmigen An-
lage kann sie unter Belastung zusammengedrickt werden
ohne zu brechen oder ihre Struktur zu verlieren. Als Reakti-
on auf den Druck zentriert sie sich um ihre Mitte, bietet da-
durch Stabilitdt und entwickelt aus dem Zusammendrucken
eine natirliche Kraft und Dynamik, ohne dabei selbst Ener-
gie einzusetzen. Dieses Grundprinzip war der Namensgeber
des Konzeptes der Spiraldynamik. Solche Spiralsysteme wie
die spiralige Verschraubung des RiickfuRes gegen den Vor-
ful oder des Oberschenkels gegen den Unterschenkel orga-
nisieren auch das menschliche Bewegungssystem und opti-
mieren seine Bewegungsékonomie.

Evolution und Korper

Das Zusammenspiel von Muskeln, Gelenken und Nerven
kann mit Spiraldynamik logisch und verstandlich von Kopf bis
Full durch den Kérper durchdekliniert werden. Drei Grund-
prinzipien gilt es zu beriicksichtigen.

1. Das Polaritatsprinzip: Es zieht sich wie ein roter Faden
durch die menschliche Anatomie. Konkret: Becken und
Kopf stellen die beiden Pole der Wirbelsaule dar. Dabei
darf das Wort Pol ganz wértlich genommen werden: Der
Kopf ist der Nordpol, das Becken der Stidpol und dazwi-
schen rotiert etwas. Allerdings — und das ist das geniale
am Bauplan Mensch — wechselseitig — aber dazu spa-
ter.

2. Das Aufrichteprinzip: Es ergibt sich aus dem Polaritats-
prinzip. Durch die anatomisch korrekte Ausrichtung von
Kopf und Becken entsteht ein verlangernder Zug auf die
Wirbelsaule. Dabei bewegen sich Kopf und Becken spie-
gelsymmetrisch zueinander, beide Pole rollen um die
Transversalachse leicht ein. Das Becken aus der Hohl-
kreuzhaltung in die aufgerichtete Beckenhaltung (Steiss
nach unten, Bauchnabel nach oben) , der Kopf aus der
verkirzten Hohlnackenstellung in die aufgerichtete Kopf-
haltung (Hinterkopf nach oben, Nasenspitze etwas nach
unten).

Dazwischen spannt sich die Wirbelsaule auf. Spiraldy-
namik nennt dies Autoelongation, die aktive Selbstver-
langerung. Das Ausrichten der Wirbelsaule in die Lan-
ge bedeutet, dass sich die Krimmungen der Wirbelsaule



verringern. Die Wirbelsdule kommt aus der gestauchten
Form und erhélt den dynamisch gestreckt-geschwun-
genen Verlauf, eine harmonische S-Form.

3. Das Spiralprinzip: Das Spiralprinzip verhalt sich analog
dem Aufrichteprinzip — nur achsensymmetrisch. Die Spi-
ralen ergeben sich aus den jeweiligen Drehrichtungen
der Pole um die drei Raumachsen. Eindrlckliches Bei-
spiel ist die spiralige Verschraubung des RiickfulRes ge-
gen den Vorful3.

Wenn sich beide Pole um alle drei Achsen achsensym-
metrisch drehen, entsteht eine spiralige Verschraubung.

Versuchen Sie es mit einem Handtuch: Falten Sie es zu-
sammen und wringen Sie es gleichmalig mit beiden Handen
aus — lhre Hande drehen in entgegengesetzte Richtungen.
— Nun drehen Sie weiter und beobachten, was in der Mitte
des Tuches passiert: es wolbt sich auf — ein C-Bogen ent-
steht. — Drehen Sie kraftig weiter, die Enden des Tuches dre-
hen sich S-formig voneinander weg — Sie haben soeben die
klassische dreidimensionale Schraubenspirale erschaffen,

die sogenannte Helix.
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Abb. 2: Spiegelsymmetrische Rotation der Pole um die Transver-
salachse (links)

Achsensymmetrische Rotation um die Sagittalachse (Mitte)
Achsensymmetrische Rotation um die Longitudinalachse (rechts)

Helix: C-Bogen, S-Bogen plus Rotation

Konkret am Beispiel FuRR: Die Helix entsteht durch C-Bo-
gen plus S-Bogen, plus Rotation. Der C-Bogen entspricht
der Aufwdélbung in der Mitte, schon sichtbar am Langsgewdl-
be des Fules, der S-Bogen ist am besten von oben sicht-
bar: Auflenbelastung der Verse (Supination) und Innenbela-
stung des VorfuRRes (Pronation). Die Rotation schlieRlich ver-
schraubt den Fu® um 90 Grad: Die FuRwurzelknochen ste-
hen vertikal Ubereinander, das Sprungbein steht senkrecht
Uber dem Fersenbein. Im VorfuR liegen die Strukturen waag-
recht nebeneinander — dazwischen ist die stabile Verschrau-
bung des FuRes — flexibel und stabil zugleich.

Polaritat, Aufrichtung und Spiralprinzip ergeben das Leit-
motiv fur die innere und dulRere Bewegung, sie organisieren
den Kern, um den herum sich die muskulare Hiille bedarfs-
gerecht und zweckmaRig aktiviert.

Spiraldynamik und Yoga

Die Spiraldynamik wird heute in drei Bereichen eingesetzt:
im medizinisch-therapeutischen, im padagogischen Be-
reich und im (Leistungs-)Sport. Die Bewegungsoptimierung,
welche die Spiraldynamik anstrebt, und die Idee im Yoga,
dass der Korper Tempel der Seele ist, sind Ausdruck dersel-
ben Idee. Die Spiraldynamik hilft, die Ausfihrung der Asa-
nas anatomisch sinnvoll zu verfeinern. Wer sich gesund be-
wegen mdchte, auch in den Yoga-Asanas, muss die anato-
mischen Voraussetzungen kennen, die Muster am eigenen
Kérper wahrnehmen, und diese korrigieren kénnen.

Leider hat sich auch in die Yoga-Praxis manchmal das
Leistungsdenken eingeschlichen. Fir viele gilt: je spektaku-
larer die Ubung desto besser. Dabei wird haufig vergessen,
daf viele Ubungen auf Grund von Verkiirzungen oder Unbe-
weglichkeiten gar nicht richtig ausgefiihrt werden kénnen.

Abb. 3: Vrksasana-
Baum — ein Beispiel

Aus Sicht der Spiraldynamik sollten in diesem Asana fol-
gende anatomischen Eckpunkte beachtet werden:
Der FuBB

— Die Pole des FuRRes sind das Vorfuliquergewdlbe und das
Fersenbein (Os calcaneus).

— VorfuBquergewolbe des FulRes: Innerhalb dieses Poles
befinden sich abermals 2 Pole, die die Bewegung koor-
dinieren, sodass ein Gewdlbe entsteht: Caput metatar-
sale | und V. Aktivieren sich einerseits abductor hallucis
und abductor digiti minimi und anderseits adductor hallu-
cis caput transversum und caput obliquum als Impulszen-
trum des VorfuRes in einem muskularen Gleichgewicht,
so ist das Ergebnis das spiegelsymmetrische Einrollen
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beider Pole um die Sagittalachse. Als Ergebnis bildet der
Vorful® ein Gewdlbe.

— Das derart formierte VorfuRquergewdlbe bildet nun den
Gegenpol zum Fersenbein.

Abb. 4: VorfulRquergewdlbe mit aktiviertem Impulszentrum

3-dimensionale Verschraubung des FuBes

Zwischen Fersenbein und Vorfulquergewdlbe als Pole des

FuBes findet nun eine 3D-Verschraubung statt:

— Eine spiegelsymmetrische Einrollbewegung umdie Trans-
versalachse beider Pole (C-Bogen), jeweils eine achsen-
symmetrische Bewegung um die Sagittal- (gegensinnige
Verschraubung) und um die Longitudinalachse (S-Bo-
gen).

— Die Keilbeine (Ossi cuneiforme) verkeilen sich in dieser
Position wie die Schlusssteine eines Gewolbes. Der Bo-
gen tragt.

— Muskulare Sicherung nach oben hin bieten m. tibialis an-
terior und m. peronaeus longus.

— Sie sichern die Grunddrehrichtungen: Pronation Vorful3,
Supination Rickful3.

Abb. 5 und 6 (unten): Die
3D-Verschraubung des
FuRes kann auch am ei-
genen Fuld manuell unter-
stutzt werden.
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Das Bein

Aufbauend auf die stabile Basis des Fulies rankt sich das

Standbein nach oben:

— Gegenpol zum Vorfuld in Bezug auf die Spirale des ge-
samten Beines sind die tiefen AuRenrotatoren der Hifte,
die den Oberschenkelkopf (caput femoris) tief in der HUft-
gelenkspfanne (acetabulum coxae) verankern.

— Zwischen den Drehrichtungen des Oberschenkels nach
oben/aulen und dem VorfuR nach unten/innen gliedert
sich das Kniegelenk ein.

— Die Kniemitte (Mitte patella) ist exakt nach vorne ausge-
richtet, sie bildet die Mitte, von der aus sich das Bein in
zwei Richtungen rankt: Nach oben hin zur Hiifte, nach un-
ten hin zum Vorful3. Die Verlaufsrichtung der Kreuzban-
der im Knie stabilisiert und zentriert diese Bewegung.

Abb. 7: Verlaufsrichtung
der Beinspirale.

Das Theraband fordert
die Wahrnehmung.

Die Hufte
Uber dem Oberschenkelkopf der Standbeinseite plaziert
sich das Huftbein in einer weiteren Spirale:

— Maximale Stabilitdt wird durch die 3D-Verschraubung
des Huftbeines als mobiler Teil um den fixierten Femur-
kopf erreicht: Nutationsbewegung um die Transversal-
achse, Abduktion um die Sagittalachse, AufRenrotation
um die Longitudinalachse. Die Bander des Huiftgelenkes
verzurren sich stabil und sichern die optimale Kraftiber-
tragung zwischen Bein und Becken.

— Voraussetzung zur vollstandigen Ausfiihrung aller Dreh-
richtungen ist die umfassende Mobilitdt des Hiuftge-
lenkes sowie die nétige Kraft der beteiligten tiefen Mus-
kelschichten: tiefe AuRenrotatoren der Hufte und der Be-
ckenboden.

Durch die Ubung Hiftéffner Psoas-Stretch wird ein Ge-
fuhl far die Beinstreckung geschaffen hinsichtlich der Lan-
ge, der Hohe und der Weite vorne in der Leiste, vom Ober-
schenkel vorne bis tief in den Bauchraum zum 12. Brustwir-
bel. Auch die gesamte Lange der Kdrperriickseite von der
Ferse Uber den Sitzbeinhécker zum unteren Riicken bis hoch
ebenfalls zum 12. Brustwirbel wird angesprochen.

Gestartet wird im aufrechten Stand. Eine Hand vorne auf
der Leiste der Ubungsseite, die andere Hand hinten auf dem
Kreuzbein.



Die Aktion erfolgt:

— im aufrechten Stand. Das Becken ist aufgerichtet, ohne
Hast wird ein groRerer Schritt riickwarts gemacht. Zuerst
landen die Zehen des Hinterfulles, wahrend das vorde-
re Knie sich beugt. Die Hande sichern das Becken vor
dem Abkippen, der Hiftknochen wird hochgezogen, das
Kreuzbein flieRt nach unten.

— Nun rollt Ihr Hinterful® weiter ab bis zur Ferse, die Ferse
sinkt in den Boden, mit deutlich spirbarer Dehnung der
Wade. Das hintere Knie jetzt langsam strecken. Diese
GesalRhalfte baut Spannung auf, dieser Sitzbeinhdcker
ist nach vorne-innen in den Schol3 gewandert. Sie spi-
ren die Verbindung Ferse-Sitzbeinhdcker. lhre Hande si-
chern weiterhin das Becken in seine Aufrichtung. Kosten
Sie jetzt das Gefiihl der Lange aus, als intensive Deh-
nung in der Leiste, als losgelassene Léange im unteren
Rucken. Wichtiges Detail: Brustkorb ist in leichter Vorla-
ge, er hangt nicht in Ricklage. Dies wirde die zugelas-
sene Lange im unteren Ricken sabotieren.

— Wieder zurilick in den aufrechten Stand, langsam Uber
den hinteren Ful3 abrollend, das Bein schwingt in den auf-
rechten Stand. Anderes Bein, jede Seite 5-10 mal deh-
nen.

Abb. 8: Psoas-Stretch

Abb. 9: Spina illiaca ant. sup. be-
wegt nach vorne oben, os sacrum
Richtung Boden

Ausbildung

Die Ausbildung zum Spiraldynamik® Practitioner Level Basic,
Intermediate und Advanced steht grundséatzlich allen Inte-
ressenten offen. Das Professional Diploma bedarf konkreter
Empfehlung durch Dozenten oder Experten. Der modulare
Aufbau ermdglicht es, nach individueller Berufsbiografie und
eigenem Lernrhythmus die einzelnen Ausbildungsstufen zu
absolvieren. Ziele sind eine umfassende therapeutisch-pa-
dagogische Kompetenz zum Thema Bewegung, sowie die
Integration in das persénliche und professionelle Leben und
Optimierung der eigenen Haltungs- und Bewegungsgewohn-
heiten.

| Lehrgang Basic

Der Lehrgang Basic vermittelt Anwender-bezogenes
Wissen und viel Eigenerfahrung. Die praktische Anwendung
umfasst Therapie, Pravention, Training und Alltag. Das Ver-
stéandnis fir die anatomisch begriindeten Bewegungsprin-
zipien, Wahrnehmung dreidimensionaler Bewegung im eige-
nen Koérper sowie Optimierung der eigenen Haltungs- und
Bewegungsmuster vermitteln Souveranitat und neue Kreati-
vitat in der beruflichen und persénlichen Anwendung.

Ausbildungsziel, Inhalt und Methodik

Wer Know-how an Patienten oder Schiler weitergeben
will, braucht Erfahrung, Uberzeugungskraft und Authentizi-
tat. Korperintelligenz in Statik und Dynamik wird ,am eige-
nen Leib“ erlebt. Sie entdecken die Hintergriinde anatomisch
sinnvoller Bewegung, entwickeln ein ,spiraldynamisch-ana-
lytisches Auge“ fir Bewegungsablaufe und bauen Ihr per-
sonliches Bewegungsrepertoire aus. Die Theorie wird syste-
matisch und multimedial vermittelt. Im Vordergrund steht die
praktische Arbeit mit Ubungen, angeleiteter Partnerarbeit,
Hands-on Praxis und Gruppenarbeit.

Il Lehrgang Intermediate 1

Der Lehrgang Intermediate 1 vertieft die Qualifikationen
in Therapie und Bewegungsschulung. Sie lernen, Spiraldy-
namik gezielt professionell einzusetzen. Schwerpunkt ist die
prozessorientierte Umsetzung in lhrem angestammten Be-
ruf, sei dies Medizin, Therapie, Training, Padagogik oder
Kunst.

Il Lehrgang Intermediate 2

Entdecken Sie neue Dimensionen: Sie setzen lhr Spiral-
dynamik-Wissen und -Verstandnis kreativ in andere Diszi-
plinen um. Yoga, Massage, Bewegungskoordination, Kor-
persprache — das verbindende Element ist immer die anato-
misch sinnvolle Bewegung. Voraussetzung ist ein erfolgreich
abgeschlossener Lehrgang Basic, der Lehrgang Intermedi-
ate 1 wird als Voraussetzung empfohlen.

Weitere Informationen zu Spiraldynamik unter www.spi-
raldynamik.com und www.spiraldynamik-yoga.at.
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