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Hyperlordose

Doppel-S-Form

ENERGETIC ALIGNMENT

Sich energievoll

Aufrichteprinzip

aufrichten

Modernes Anatomiewissen und klassischer Hasha-Yogader Energie ergSnzen sich
sinnvoll und ergeben ein anwendbares Konzept fYr esrgetische Haltungsprinzipien.

Text: Henning Scheel, Eva Maria Moog

Yoga-Positionen k3nnen so ausgefYhrt werden, dassire Maxi-
mum an StabilitSt gewShrleistet und gleichzeitig asteigende
Energie erfahren wird. Wenn diese Verbindung errefd wird,
bezeichnet man sie als EEnergetic AlignmentC oderierge-
tische AusrichtungC. Diese energetische Ausrichtunésrdert
das VerstSndnis der %0sana Yber die Verfeinerung d&rper-
wahrnehmung.

FYr den AnfSnger sind Anleitungen erforderlich, diauf analy-
tischem Wissen basieren. Das kann zum Beispiel zinem Ver-

stSndnis der optimalen Beckenhaltung durch Kontrakin der
tiefen Bauch- und Beckenbodenmuskeln fYhren. In eam fort-
geschrittenen Level sollte die SuS§ere, intellektule Anleitung
zu einem inneren, subjektiven K3rpergefYhl der Be@naufrich-
tung Ybergehen. Jedes %osana beinhaltet eine grobe§ére Be-
schreibung. Der yogische Weg besteht in der Wahrnetmung
der inneren Form. Dieser Ansatz fYhrt zu einer YogRraxis aus
dem Inneren heraus. Die tbungen im Energetic Alignrant wer-
den grundsStzlich nach medizinischen MaS8stShen rYahge-
recht ausgefYhrt. Die stabilisierende Tiefenmuskuiar wird auf-



FlachrYcken (Tucking) Doppel-S-Form

gebaut, verkVYrzte Strukturen werden wieder gedehntund die
WirbelsSule wird mobilisiert. UngYnstige Haltungsmster wer-
den somit aufgel3st. Gleichzeitig fYhrt die energésche Aus-
richtung Schritt fYr Schritt in die Erfahrung des &ga der Energie
und Yber die bandha, mudr%. und Mantren in die Welisht des
klassischen Hasha-Yoga der Siddha-Meister des trdiinellen
Indiens.

Das Aufrichtungsprinzip im Yoga

Das Thema Aufrichtung spielt in der Anatomie und imenerge-
tischen Yoga eine zentrale Rolle, aber im Grunde a&h in allen
anderen Yoga-Formen. In einer evolutionSren Betrathngs-
weise des Menschen beschreibt die Aufrichtung den @ritt
vom Vierbeiner zum Zweibeiner. Aber auch die philogphische
Frage, was den Menschen als Wesen ausmacht, steht Ver-
bindung mit dem Thema Aufrichtung: Die FShigkeit, Aissagen
Yber sich selbst zu machen, die FShigkeit zur Sellef3exion
erfordert einen aufrechten Standpunkt. Eine weitereEbene
ISsst sich in Bezug auf die Menschwerdung benennedene der
HumanitSt, des MitgefYhls oder der Herzlichkeit. DeMensch
als menschliches Wesen ist der Menschlichkeit B eingewis-
sen inneren Ethik oder Aufrichtigkeit B verpRichtetDas The-
ma Aufrichtung ist im Yoga von zentraler Bedeutung,egal ob
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Aufrichteprinzip

Sie im R%oja-Yoga Meditation nach Pata™jali pralgien, ob Sie
Ku™falin”-Energie durch die Chakren lenken oder eimein nach

physisch-analytischen Aspekten funktionales Yoga ¥m D alles
dreht sich im innersten Kern um die Aufrichtung. De Weg des
Pata™jali fYhrt Yber %osana, den aufrechten Sitzdim Konzen-
tration, in die Meditation und in sam%o.dhi. Der Aufhu einer
inneren StabilitSt, einer inneren aufrechten SSukrmsglicht die

Befreiung von Denkmustern und emotionalen Schwankugen.

Der achtgliedrige Pfad beinhaltet die ethischen Wde, yama
und niyama, zu denen die Aufrichtung fYhren kann.

Das Prinzip der Zugspannung

Die stabile Statik der inneren SSule hat im Hashaega eine
zweite Seite, die in der Dynamik der sich bewegendeEnergie
beziehungsweise der Transformation steht. Der Zusamenhang
zwischen der Statik einer inneren SSule und eineryBamik der
Energielenkung wird durch das Prinzip der Zugspanmg deut-
lich. Zieht man an zwei Enden eines Handtuchs, danentsteht
Spannung zwischen den beiden Polen des Handtuchs. a3
Handtuch gewinnt an StabilitSt, so wie eine HSngent#e un-
ter Zug an StabilitSt gewinnt. Im Fall der Wirbels@le bewirkt
die Zugspannung zwischen Beckenpol und Kopfpol didufrich-
tung der WirbelsSule. Stauchungen im unteren RYckeoder in



der HalswirbelsSule werden wieder extrahiert. Die &hdschei-
ben werden durch das Wechselspiel aus Gravitationskft und
Aufrichtung EdurchgewalktC und somit vor Austrocknig ge-
schYtzt. Die gleiche Zugspannung ISsst die innereS8le aber
auch als aufsteigende Energie erfahren. Sie erlaulbien Ener-
gieBBuss zwischen Beckenboden und Kopfkrone. Die Etirung
des mittleren Energiekanals, des sueumn%. n%.1” igtim auf-
rechten Sitz oder dynamisch durch das Wechselspiaus Vor-
und RYckbeuge msglich. Die erweckte Ku™talin”-Enelig kann
tbende in einem Moment in die Statik der stabilen Sule fYhren
und in einem anderen Moment in energetische asymmeische
Kreis- oder Wellenbewegungen.

StabilitSt und Transformation im Ku™falin"-Prozess

Der gesamte Prozess des Aufstiegs der Ku™falin”-Emge be-
wegt sich zwischen den Polen StabilitSt und Transfmation.
Die Transformation fYhrt zur L§sung und Reinigungief liegen-
der Muster und Blockaden. Eine ausreichende Stah$i ist Vo-
raussetzung dafYr, dass negative oder karmische Migs aus-
balanciert werden k3nnen. Je nach Konstitution mY&n Yoga-
thende ihren individuellen Mix aus stabilisierenderund trans-
formativen tbungen Pnden. Dieser Prozess des SchritYr-
Schritt-Aufbaus wird in den traditionellen Schriften der Sidd-
ha-Meister bereits als viny%.sa krama beschriebenetlde bndet
viny%osa krama im Yoga Desikachars beispielsweise saofritt-
weisen Aufbau von %.sana-Sequenzen Anwendung. Viny@es
krama ist auch Bestandteil unserer allgemeinen Metiden fYr
den Aufbau von Sequenzen, dem Eart of sequencingC.

Die Meditation im Sitzen oder Standpositionen wirke zum Bei-
spiel stabilisierend. Standpositionen richten diemerksamkeit
auf die Verbindung mit der Erde. Die StSrkung der &permitte
baut das Fundament fYr die Aufrichtung der Wirbels@le. Da-
gegen sind etwa Sonnengru§, Feueratmung oder RYckigen
energetische thungen, die die Transformation fSrden. RYck-
beugen und Umkehrhaltungen lassen die Energie nacbben
steigen. Dynamisch ausgefYhrte Thungen wie viny%odeetonen
noch stSrker den Aspekt der Energielenkung. Im May®dara-
Yoga wird zum Beispiel die Energie durch Beckenbode und
Bauchkraft in der KSrpermitte gesammelt und dann duch At-
mung und RYckbeuge in den Herzraum weitergeleitet.

Die Aufrichtung in der Geschichte der Medizin

Die BerYcksichtigung des modernen Anatomiewissensia Me-
dizin und Naturwissenschaft verbessert die Ausrichhg und da-
mit den Aspekt der StabilitSt in der AusfYhrung de%osana. Was
aber ist eigentlich die optimale Haltung fYr die WibelsSule in
der Medizin? Das deutsche Wort Haltung ist noch mitder militS-
rischen Bedeutungsassoziation des 19. Jahrhundetissetzt. Im
19. Jahrhundert war die medizinische Normalhaltunglie straffe
militSrische Haltung. Auch die griechisch-rsmischéntike galt

in Europa lange nicht nur als Vorbild des Sch8nersondern auch
des Normalen. So schreibt die Anthropologin IngridMatzdorff:

EWer lernen will, was als normale WirbelsSule zu dfen hat, der
tut dies am besten, wenn er vor klassische Skulptan tritt.C Erst
Anfang beziehungsweise Mitte des 20. Jahrhunderts &t sich
eine stSrker wissenschaftlich fundierte Sicht aufiel Haltung er-
geben. Die Doppel-S-Form der WirbelsSule wurde dams und
heute folgendermagen beschrieben: EDie typische For der
WirbelsSule besteht aus zwei Lordosen (HWS, LWS) drzwei
Kyphosen (BWS, Os sacrum) sowie einem auffallendeKnick
zwischen dem letzten prSsakralen Wirbel und der Kuz-
beinbasis. Dabei hat der jeweilige KrYmmungsradiu® auch
ohne pathologische Relevanz B eine deutliche indduelle Vari-
ationsbreiteC (Daniela Go8en).

Die Kyphose ist die Rundung am oberen RYcken, dieotdose
die entgegengesetzte Rundung im Hals und im untereRYcken.
Wie gro§ dieser KrYmmungsgrad genau sein soll, umire Hal-

tung als gesund oder ungesund einzustufen, ist bikeute nicht

genau geklSrt. Im Durchschnitt ist das Becken desuBbpSers
um 30 Grad nach vorne geneigt. Wer die Beckenaufrittung als

evolutionSren Prozess versteht, erkennt hier nochnwicklungs-

potential. Dementsprechend ist gar nicht klar, wiegenau die
Beckenhaltung zum Beispiel in der VierfY§ler-Positi oder in

der RYckenlage auszusehen hat. Eine gSngige AnlaimifYr die

Neutralstellung des Beckens in RYckenlage lautetads eine Fe-
der oder ein RSucherstSbchen zwischen den untereiYBken und
den Fu8boden passen sollte. Dadurch wird eine Beckbaltung

mit einer Neigung von schStzungsweise 10 bis 30 Geherreicht.

Die neutrale Beckenhaltung im Pilates wird so debwit, dass
im Stand das Schambein und die vorderen Darmbeinsthel auf
einer Ebene frontal stehen. Daraus ergibt sich auadtie einwSrts
geneigte Beckenstellung. Der Nachteil dieser Herametnensweise
liegt auf der Hand. Die Su§ere Form einer modellhaén Dop-

pel-S-Form wird zum Leitbild. Der KSrper folgt dieem Vorstel-

lungsbild, die Doppel-S-Form wird zementiert. Die Agspan-

nung geht verloren. Der EnergieRuss kann sich nichvolistSndig
entfalten. Neben der als gesund eingestuften DoppeB-Form
gibt es in der Medizin zwei typische Fehlhaltungsmster: Die
Hyperlordose der Hals- oder LendenwirbelsSule mitieem stSr-
keren KrYmmungsgrad des Kopfes beziehungsweise dée-
ckens (Hohlkreuz) und der FlachrYcken (Tucking). Ba Flach-
rYcken ist das Becken zwar vollstSndig aufgerichtegs ist aber
aus der Lotlinie des KSrpers heraus nach vorne varisoben, so
dass die Beweglichkeit des Beckens eingeschrSnktdimBein-
strukturen verkYrzt werden.

Die Beckenaufrichtung im Energetic Alignment

In der energetischen Ausrichtung wird die vollstSnige Aufrich-
tung des Beckens angeleitet. Der thende strebt nackendgVl-
tiger Aufrichtung und einer geraden WirbelsSule. Da Stei§bein



wird weit Richtung Schambein nach vorne gezogen. InSitzen
und im Stand steht das Kreuzbein senkrecht zum Bode Das
senkrecht stehende Kreuzbein bildet das solide Fuachent fYr
die senkrecht aufeinander stehenden Wirbel. Die gegnlSubge
Einrollbewegung von Beckenpol und Kopfpol bringt d@ Wirbel-
sSule unter Zugspannung.

Die Einrollbewegung des Beckens erhsht die Zugspanng und
damit den Energiefuss, wenn durch ein Loslassen dgen vor-
deren Bein- und HYftmuskeln das sogenannte ETuckiy die
Ausweichbewegung des Beckens aus der Lotlinie, veraden
wird. In der neueren Anatomieschule ist der Beckeny aufge-
richtet, Ewenn Sitzbeinhscker, das Zentrum des HYdelenks
und die vordere Darmbeinkante senkrecht Ybereinandeste-
henC, so ein Spiraldynamik-GrundausbildungsscripfAuch im
energetisch ausgerichteten Gyrotonic, ein ganzheithes Be-
wegungskonzept, das den menschlichen Ksrper als Hipit und
die WirbelsSule als dessen zentralen TrSger betrdet) ist das
Becken aufgerichtet, wenn das Promontorium, der obee Ab-
schluss des Kreuzbeins, komplett senkrecht steht,|s®m ohne
Neigung in die eine oder andere Richtung ist. Die Africhtung

des Beckens ist aus Yoga-Sicht der letzte Schritt der Evoluti-
on des Menschen. Die vollstSndige Aufrichtung des&kens ist
die Initialbewegung der aufsteigenden Ku™talin”-Enggie, wenn
der Energiekanal zwischen Becken- und Bauchraum kiéffnet.

Im energetischen Prozess dienen mzla und uff’y%onanaha,
die Verwendung der tief liegenden Beckenboden- undBauch-
muskeln, der Akkumulation der Energie im BeckenraumEine
Einatmung in Verbindung mit einem nach Innen- und Hbch-
ziehen der Bauchmuskeln (dynamisches uft’y%o.na) lermke
Energie nach oben. Das dynamische ut1”y%ona entsptider ei-
gentlichen symbolischen Bedeutung des Wortes uti"y%q des
aufwSrts RBiegenden Vogels oder in moderner SprachEtaking
roots to RyC. Die Energie steigt durch Atmung und Mskelbewe-
gung weiter in den Bauch- und Herzraum auf. Jede Beegung
der WirbelsSule, jede Flexion, Extension oder Rotah beginnt
im Yoga mit der Aufrichtung der WirbelsSule. Die Elvation, das
Eln-die-LSnge-ZiehenC der WirbelsSule, schafft Raumvischen
den Wirbeln fYr die Bewegung in die entsprechende iRhtung.

Gleichzeitig werden die Bandscheiben EdurchgewalkiGomit
ernShrt und vor Austrocknung bewabhrt.

Die Bandscheiben Ybernehmen die Pufferfunktion dewirbel-
sSule in einem weitaus hheren Ma§e als die bishellgemein
angenommene Federung durch Kurven und KrYmmungen de
Doppel-S-Form der WirbelsSule. Eine dauerhafte 304@d-Bec-
kenneigung bedeutet letztendlich eine BeeintrSchgung die-
ser Pufferfunktion. Dagegen fYhrt das Aufrichtungspinzip in
die StabilitSt und zur aufsteigenden Energie, beZieingsweise
in das uff’y%na. Aus Sicht einer energetischen Aaktung im
Yoga ist die vollstSndige Aufrichtung das Ideal. @i Doppel-S-
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Form der WirbelsSule ist bei Kleinkindern kaum vodnden und
wird im zunehmenden Alter tendenziell stSrker. DeMensch
sackt also nach und nach in sich zusammen. Die Au¢htung
entspricht der Umkehrung dieser Entwicklung und eiar Nut-
zung der Schwerkraft fYr den Entwicklungsschub nacloben.
Entsprechend der Yoga-Tradition stellen wir uns di&VirbelsSu-
le vom Beckenboden bis zur Kopfkrone als Energiekah den
Sueumn%. n%of”, vor. Die Zugspannung durch die gedauibge
Einrollbewegung von Kopf- und Beckenpol aktiviert @n Ener-
giekanal. Um eine Ausweichbewegung des Beckens naclor-
ne zu vermeiden, mYssen auch die Beine unter Zugspaung
stehen. Die Vorstellung einer Energielinie zwischeHYftgelenk
und Fu8gelenk verhindert das ETuckingC und fYhrt sgesamt
zu weiterer StabilitSt und Aufrichtung. Die Energieder ein Be-
wegungsimpuls wird von dem Fu§ Yber die Beine und Wftge-
lenke auf die WirbelsSule Ybertragen.

Im Energetic Alignment wird der klassische Energiedislauf,
susumn%o N%o1”, um die Energielinien der Arme undrige¢rwei-
tert. Das Konzept der Energielinien wurde von MavelTodd in
den 30-er Jahren in EThe thinking bodyC beschrieberEs ist
in professionellen Tanzausbildungen zur Selbstve&ndlichkeit
geworden. Das klassische Yoga-Modell mit der Energlinie
Sueumn%. n%ot” und den NebenkanSlen ida und pingaites¥ir
die Ausrichtung in den %c.sana allein nicht ausreiaitg sondern
bedarf der Erweiterung entsprechend des KSrperbausm die
Arme und Beine. Damit wird die rYckengerechte und matomi-
sche korrekte AusfYhrung der %.sana gewShrleisteta® ein-
fache energetische Leitbild ist auch TYrsffner fYden traditio-
nellen pr%. a-KSrper der Siddha-Meister. Die energestche Aus-
richtung erms$glicht ein einheitliches Bild und glathzeitigen
individuellen Spielraum. Ein yogisches VerstSndniger Wirbel-
sSule fYhrt Yogalehrende zu mehr Klarheit und Geréidigkeit in
der Anleitung der Positionen.
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Weitere Informationen unter:
www.shala.cc

WirbelsSule und Bandscheiben



