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von eva hager-Forstenlechner

  einleitung

Wer yoga betreibt tut das in der absicht, seinem Körper 
Gutes zu tun. Die spiraldynamik hilft dabei, Übungen anato-
misch sinnvoll auszuführen, Überbelastungen und schmer-
zen zu vermeiden. yoga und spiraldynamik lassen sich her-
vorragend kombinieren. Beiden geht es darum, Übungen 
sehr präzise und entsprechend den anatomischen Gege-
benheiten auszuführen. 

yoga  bietet mit den asanas (Körperhaltungen) ein ausge-
feiltes spektrum an Körperübungen an, spiraldynamik liefert 
das Wissen über die dreidimensionale spiralige Verschrau-
bung im Körper. Diese Dreidimensionalität ist ein grundle-
gendes strukturelement des menschlichen Bewegungsap-
parates. spiraldynamik verfeinert und präzisiert die ausfüh-
rung der asanas anatomisch sinnvoll. 

Yoga und Spiraldynamik 
„An jedem Punkt öffnet das Verstehen eine Welt“

Wilhelm Diltey (1833- 1911), Deutscher Philosoph, Psychologe und Pädagoge

Das ergebnis ist eine Vertiefung der erfahrung in den 
asanas auf körperlicher, geistiger und seelischer ebene.

yoga gilt seit Jahren als trendiges Körpertraining. Dabei 
kann man bei der uralten indischen Lehre kaum von sport-
art sprechen: es geht um eine bewusste Lebensführung, 
um achtsamkeit und um die Vereinigung von Körper, Geist 
und seele. Die körperlichen Übungen des yoga, in ihrer ur-
sprünglichen sanskrit-Bezeichnung „asanas“ also „Körper-
haltungen“ genannt, dienen der Gesund-erhaltung des Kör-
pers. Umso erstaunlicher scheint es da, dass immer wie-
der yogaschüler über schmerzen klagen: in Lenden- oder 
halswirbelsäule, Knien oder hüften, um nur die häufigsten 
zu nennen. Diesem Phänomen begegne ich in meiner eige-
nen yoga-Übungspraxis als auch in meinem Unterricht als 
yoga-Lehrerin.

abb. 1: Virabhadrasana ii – 
Kriegerhaltung ii 

Die Pfeile weisen 
die Drehrichtungen 

der knöchernen struktur.
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1987 begann ich 18-jährig, yoga zu üben. Zu dem Zeit-
punkt hatte ich eine 10 jährigen Laufbahn als Leistungssport-
lerin im Kunstturnen hinter mir – rückenschmerzen waren 
meine ständigen Begleiter. Ursprünglich sollten sich durch 
yoga meine schlafstörungen bessern, bald schwanden je-
doch quasi als Nebeneffekt meine rückenbeschwerden. als 
ich 1991 in einem einführungskurs die spiraldynamik ken-
nen lernte, war ich fasziniert: ein dreidimensionales, anato-
misches Konzept der menschlichen haltungs- und Bewe-
gungskoordination, eine Gebrauchsanweisung für den eige-
nen Körper. endlich schloss sich die Lücke zwischen theo-
rie und Praxis. Was in der theorie logisch erschien, fühlte 
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 ergänzen, das Wissen über die Grundlagen der 
menschlichen haltungs- und Bewegungskoordination in die 
yogapraxis zu integrieren.

Der evolution auf die Finger geschaut

Begründet wurde das Konzept der spiraldynamik in den 80 
er Jahren vom schweizer arzt Christan Larsen und der fran-
zösischen Physiotherapeutin yolande Deswarte. Beide sind 
„Bewegungsmenschen“, die nach einem natürlichen Prinzip 
suchten, welches aufschluss über den dreidimensionalen 
aufbau des Körpers geben könnte. 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 über die Funktionalität des Körpers, doch ihnen fehlt der 
Blick für Globalzusammenhänge“, so Christian Larsen.

Die antwort vermutete Larsen in der evolution – rund 
3�0 Millionen Jahre vor homo sapiens. Der Landgang der 
Fische: Das unbelebte aber begrünte 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 Kör-
per. Um das Jahr 2000 nach Christus nota bene wurden dann 
die Überreste von tiktaalik entdeckt, der Christian Larsen 
recht gab. tiktaalik ist einer der berühmten 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 vorwärts zie-
hen konnte, die hinterflossen benutzte er, um sich abzusto-
ßen. Das war der entstehungsmoment der klar definierten 
rotationsrichtungen: oberschenkel nach außen, oberarme 
nach innen. Der Ursprung der spiraligen Verschraubung der 
extremitäten.

Die Dynamik der spirale

ob Wolkenwirbel oder Nabelschnur, das spiralprinzip zieht 
sich wie ein roter Faden durch die evolutionsgeschichte: tat-
sächlich sind spiralen ein häufig vorkommendes Phänomen 
in der Natur: schneckenhaus, Wasserstrudel oder schling-
pflanze – alle funktionieren spiralförmig. ohne rechten Win-
kel organisieren spiralen den raum und verkörpern Form 
und Bewegung in einem. Die geometrische anordnung be-
wirkt hohe stabilität bei leichter Bauweise und elastizität. 
spiralfunktionen sind einfach zu verstehen: stellen sie sich 
eine kleine sprungfeder vor –  in ihrer spiralförmigen an-
lage kann sie unter Belastung zusammengedrückt werden 
ohne zu brechen oder ihre struktur zu verlieren. als reakti-
on auf den Druck zentriert sie sich um ihre Mitte, bietet da-
durch stabilität und entwickelt aus dem Zusammendrücken 
eine natürliche 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 rückfußes gegen den Vor-
fuß oder des oberschenkels gegen den Unterschenkel orga-
nisieren auch das menschliche Bewegungssystem und opti-
mieren seine Bewegungsökonomie.

evolution und Körper

Das Zusammenspiel von Muskeln, Gelenken und Nerven 
kann mit spiraldynamik logisch und verständlich von Kopf bis 
Fuß durch den Körper durchdekliniert werden. Drei Grund-
prinzipien gilt es zu berücksichtigen.

1. Das Polaritätsprinzip: es zieht sich wie ein roter Faden 
durch die menschliche anatomie. Konkret: Becken und 
Kopf stellen die beiden Pole der Wirbelsäule dar. Dabei 
darf das Wort Pol ganz wörtlich genommen werden: Der 
Kopf ist der Nordpol, das Becken der südpol und dazwi-
schen rotiert etwas. allerdings – und das ist das geniale 
am Bauplan Mensch – wechselseitig – aber dazu spä-
ter. 

2. Das aufrichteprinzip: es ergibt sich aus dem Polaritäts-
prinzip. Durch die anatomisch korrekte ausrichtung von 
Kopf und Becken entsteht ein verlängernder Zug auf die 
Wirbelsäule. 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 
verkürzten hohlnackenstellung in die aufgerichtete Kopf-
haltung (hinterkopf nach oben, Nasenspitze etwas nach 
unten).

 Dazwischen spannt sich die Wirbelsäule auf. spiraldy-
namik nennt dies autoelongation, die aktive selbstver-
längerung. Das ausrichten der Wirbelsäule in die Län-
ge bedeutet, dass sich die Krümmungen der Wirbelsäule 
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verringern. Die Wirbelsäule kommt aus der gestauchten 
Form und erhält den dynamisch gestreckt-geschwun-
genen Verlauf, eine harmonische s-Form.

3. Das spiralprinzip: Das spiralprinzip verhält sich analog 
dem aufrichteprinzip – nur achsensymmetrisch. Die spi-
ralen ergeben sich aus den jeweiligen Drehrichtungen 
der Pole um die drei raumachsen. eindrückliches Bei-
spiel ist die spiralige Verschraubung des rückfußes ge-
gen den Vorfuß.

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 gleichmäßig mit beiden händen 
aus – ihre hände drehen in entgegengesetzte richtungen. 
– Nun drehen sie weiter und beobachten, was in der Mitte 
des tuches passiert: es wölbt sich auf – ein C-Bogen ent-
steht. – Drehen sie kräftig weiter, die enden des tuches dre-
hen sich s-förmig voneinander weg – sie haben soeben die 
klassische dreidimensionale schraubenspirale erschaffen, 
die sogenannte Helix.

helix: C-Bogen, s-Bogen plus rotation

Konkret am Beispiel Fuß: Die helix entsteht durch C-Bo-
gen plus s-Bogen, plus rotation. Der C-Bogen entspricht 
der aufwölbung in der Mitte, schön sichtbar am Längsgewöl-
be des Fußes, der s-Bogen ist am besten von oben sicht-
bar: außenbelastung der Verse (supination) und innenbela-
stung des Vorfußes (Pronation). Die rotation schließlich ver-
schraubt den Fuß um 90 Grad: Die Fußwurzelknochen ste-
hen vertikal übereinander, das sprungbein steht senkrecht 
über dem Fersenbein. im Vorfuß liegen die strukturen waag-
recht nebeneinander – dazwischen ist die stabile Verschrau-
bung des Fußes – flexibel und stabil zugleich.

Polarität, aufrichtung und spiralprinzip ergeben das Leit-
motiv für die innere und äußere Bewegung, sie organisieren 
den Kern, um den herum sich die muskuläre hülle bedarfs-
gerecht und zweckmäßig aktiviert.

abb. 2: spiegelsymmetrische rotation der Pole um die transver-
salachse (links) 
achsensymmetrische rotation um die sagittalachse (Mitte)
achsensymmetrische rotation um die Longitudinalachse (rechts)

spiraldynamik und yoga

Die spiraldynamik wird heute in drei Bereichen eingesetzt: 
im medizinisch-therapeutischen, im pädagogischen Be-
reich und im (Leistungs-)sport. Die Bewegungsoptimierung, 
welche die spiraldynamik anstrebt, und die idee im yoga, 
dass der Körper tempel der seele ist, sind ausdruck dersel-
ben idee. Die spiraldynamik hilft, die ausführung der asa-
nas anatomisch sinnvoll zu verfeinern. Wer sich gesund be-
wegen möchte, auch in den yoga-asanas, muss die anato-
mischen Voraussetzungen kennen, die Muster am eigenen 
Körper wahrnehmen, und diese korrigieren können.

Leider hat sich auch in die yoga-Praxis manchmal das 
Leistungsdenken eingeschlichen. Für viele gilt: je spektaku-
lärer die Übung desto besser. Dabei wird häufig vergessen, 
daß viele Übungen auf Grund von Verkürzungen oder Unbe-
weglichkeiten gar nicht richtig ausgeführt werden können.

abb. 3: Vrksasana- 
Baum – ein Beispiel

aus sicht der spiraldynamik sollten in diesem asana fol-
gende anatomischen eckpunkte beachtet werden:

Der Fuß
– Die Pole des Fußes sind das Vorfußquergewölbe und das 

Fersenbein (os calcaneus).
– Vorfußquergewölbe des Fußes: innerhalb dieses Poles 

befinden sich abermals 2 Pole, die die Bewegung koor-
dinieren, sodass ein Gewölbe entsteht: Caput metatar-
sale i 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 Vorfußes in einem muskulären Gleichgewicht, 
so ist das ergebnis das spiegelsymmetrische einrollen 
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Das Bein
aufbauend auf die stabile Basis des Fußes rankt sich das 
standbein nach oben:
– Gegenpol zum Vorfuß in Bezug auf die spirale des ge-

samten Beines sind die tiefen außenrotatoren der hüfte, 
die den oberschenkelkopf (caput femoris) tief in der hüft-
gelenkspfanne (acetabulum coxae) verankern. 

– Zwischen den Drehrichtungen des oberschenkels nach 
oben/außen und dem Vorfuß 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 hüfte, nach un-
ten hin zum Vorfuß. Die Verlaufsrichtung der Kreuzbän-
der im Knie stabilisiert und zentriert diese Bewegung.

beider Pole um die sagittalachse. als ergebnis bildet der 
Vorfuß ein Gewölbe.

– Das derart formierte Vorfußquergewölbe bildet nun den 
Gegenpol zum Fersenbein. 

3-dimensionale Verschraubung des Fußes
Zwischen Fersenbein und Vorfußquergewölbe als Pole des 
Fußes findet nun eine 3D-Verschraubung statt: 
– eine spiegelsymmetrische einrollbewegung um die 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 Gewölbes. Der Bo-
gen trägt. 

– Muskuläre sicherung nach oben hin bieten m. tibialis an-
terior und m. peronaeus longus. 

– sie sichern die Grunddrehrichtungen: Pronation Vorfuß, 
supination rückfuß.

abb. 4: Vorfußquergewölbe mit aktiviertem impulszentrum 

abb. � und � (unten): Die 
3D-Verschraubung des 
Fußes kann auch am ei-
genen Fuß manuell unter-
stützt werden.

abb. 7: Verlaufsrichtung 
der Beinspirale.

Das theraband fördert 
die Wahrnehmung. 

Die Hüfte
Über dem oberschenkelkopf der standbeinseite plaziert 

sich das hüftbein in einer weiteren spirale:
–  Maximale stabilität wird durch die 3D-Verschraubung 

des  hüftbeines als mobiler teil um den fixierten Femur-
kopf erreicht: Nutationsbewegung um die transversal-
achse, abduktion um die sagittalachse, außenrotation 
um die Longitudinalachse. Die Bänder des hüftgelenkes 
verzurren sich stabil und sichern die optimale Kraftüber-
tragung zwischen Bein und Becken.

–  Voraussetzung zur vollständigen ausführung aller Dreh-
richtungen ist die umfassende Mobilität des hüftge-
lenkes sowie die nötige Kraft der beteiligten tiefen Mus-
kelschichten: tiefe außenrotatoren der hüfte und der Be-
ckenboden.

Durch die Übung hüftöffner Psoas-stretch wird ein Ge-
fühl für die Beinstreckung geschaffen hinsichtlich der Län-
ge, der höhe und der Weite vorne in der Leiste, vom ober-
schenkel vorne bis tief in den Bauchraum zum 12. Brustwir-
bel. auch die gesamte Länge der Körperrückseite von der 
Ferse über den sitzbeinhöcker zum unteren rücken bis hoch 
ebenfalls zum 12. Brustwirbel wird angesprochen.

Gestartet wird im aufrechten stand. eine hand vorne auf 
der Leiste der Übungsseite, die andere hand hinten auf dem 
Kreuzbein.
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Die aktion erfolgt:
– im aufrechten stand. Das Becken ist aufgerichtet, ohne 

hast wird ein größerer schritt rückwärts gemacht. Zuerst 
landen die Zehen des hinterfußes, während das vorde-
re Knie sich beugt. Die hände sichern das Becken vor 
dem abkippen, der hüftknochen wird hochgezogen, das 
Kreuzbein fließt nach unten. 

– Nun rollt ihr hinterfuß weiter ab bis zur Ferse, die Ferse 
sinkt in den Boden, mit deutlich spürbarer Dehnung der 
Wade. Das hintere Knie jetzt langsam strecken. Diese 
Gesäßhälfte baut spannung auf, dieser sitzbeinhöcker 
ist nach vorne-innen in den schoß gewandert. sie spü-
ren die Verbindung Ferse-sitzbeinhöcker. ihre hände si-
chern weiterhin das Becken in seine aufrichtung. Kosten 
sie jetzt das Gefühl der Länge aus,  als intensive Deh-
nung in der Leiste, als losgelassene Länge im unteren 
rücken. Wichtiges Detail: Brustkorb ist in leichter Vorla-
ge, er hängt nicht in rücklage. Dies würde die zugelas-
sene Länge im unteren rücken sabotieren. 

– Wieder zurück in den aufrechten stand, langsam über 
den hinteren Fuß abrollend, das Bein schwingt in den auf-
rechten stand. anderes Bein, jede seite �-10 mal deh-
nen. 

ausbildung

Die ausbildung zum spiraldynamik® Practitioner Level Basic, 
intermediate und advanced steht grundsätzlich allen inte-
ressenten offen. Das Professional Diploma bedarf konkreter 
empfehlung durch Dozenten oder experten. Der modulare 
aufbau ermöglicht es, nach individueller Berufsbiografie und 
eigenem Lernrhythmus die einzelnen ausbildungsstufen zu 
absolvieren. Ziele sind eine umfassende therapeutisch-pä-
dagogische Kompetenz zum thema Bewegung, sowie die 
integration in das persönliche und professionelle Leben und 
optimierung der eigenen haltungs- und Bewegungsgewohn-
heiten.

I Lehrgang Basic
Der Lehrgang Basic vermittelt anwender-bezogenes 

Wissen und viel eigenerfahrung. Die praktische anwendung 
umfasst therapie, Prävention, training und alltag. Das Ver-
ständnis für die anatomisch begründeten Bewegungsprin-
zipien, Wahrnehmung dreidimensionaler Bewegung im eige-
nen Körper sowie optimierung der eigenen haltungs- und 
Bewegungsmuster vermitteln souveränität und neue Kreati-
vität in der beruflichen und persönlichen anwendung.

Ausbildungsziel, Inhalt und Methodik 
Wer Know-how an Patienten oder schüler weitergeben 

will, braucht erfahrung, Überzeugungskraft und authentizi-
tät. Körperintelligenz in statik und Dynamik wird „am eige-
nen Leib“ erlebt. sie entdecken die hintergründe anatomisch 
sinnvoller Bewegung, entwickeln ein „spiraldynamisch-ana-
lytisches auge“ für Bewegungsabläufe und bauen ihr per-
sönliches Bewegungsrepertoire aus. Die theorie wird syste-
matisch und multimedial vermittelt. im Vordergrund steht die 
praktische arbeit mit Übungen, angeleiteter Partnerarbeit, 
hands-on Praxis und Gruppenarbeit.

II 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 ihrem angestammten Be-
ruf, sei dies Medizin, therapie, training, Pädagogik oder 
Kunst.

II  Lehrgang Intermediate 2 
entdecken sie neue Dimensionen: sie setzen ihr spiral-

dynamik-Wissen und -Verständnis kreativ in andere Diszi-
plinen um. yoga, Massage, Bewegungskoordination, Kör-
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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