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Alignment 2.0: Jeder Mensch hat einen
S I N D W I R | individuellen Knochenbau! Jeder Mensch hat
eine individuelle Gelenkigkeit! Jeder Mensch

braucht einen individuellen Yogal!

WI R I< LI C H L | [ TEXT*MARKUSHENNINGGIESS 7] |

lassisches Alignment
heifdt: eine gleiche Aus-
richtung fir alle 7,4

Milliarden Menschen HUFTKNOCHEN
F dieen el Kilis. VON YOGASCHULER A UND B
sisches Alignment ana-

lysiert jede Haltung und damit jeden :

Menschen auf der Basis des funktio- { Yogaschiiler A Yogaschiiler B

nalen Muskelsystems (Beweglichkeit)
und der optimalen Gelenkstellung,
ignoriert dabei aber

e die individuelle Gelenkstellung,

e den individuellen Gelenkbau (Ge-
lenkigkeit),

e und den individuellen Knochenbau.

Das klassische Alignment braucht ein

Update 2.0 zum individuellen Align-
ment. Abb: 1

*

SIND WIR DENN WIRKLICH SO ¥
VERSCHIEDEN? Yogaschiiler A
BETRACHTEN WIR EINMAL
BEISPIELE DES INDIVIDUELLEN
KNOCHENBAUS.

Wir sehen in Abb. 1 die Huftpfannen
des Yogaschiilers A (linkes Becken)
ganz deutlich, wihrend sie bei Yoga-
schiiler B (rechtes Becken) seitlich ver-

schwinden.

In Abb. 2 erkennen wir, dass die Ge-
lenkstellung der beiden Yogaschiiler
klare Unterschiede aufweist. Die Huft-
pfanne von Yogaschiiler A (linkes Be-
cken) zeigt nach VORNE UNTEN, und
die Hiiftpfanne des Yogaschiiler B (rech-
tes Becken) SEITLICH NACH OBEN.

Hiuftpfanne

Abb. 2

lllustration: © MuchMania; Foto: © Peoplelmages.com; Abbildungen 1,2, 4: © Paul Grilley, Abbildung 3a-d, 5-9: © Yin Therapy
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KNOCHEN AUF KNOCHEN:
KOMPRESSION

Abb. 3a: Kompression: Adlér,
Kuhgesicht, Schniirsenkel

Kompression

Abb. 3c: Kompression:
Abspreizen des Oberschenkels

Abb. 3b: Kompression: Utthita Hasta-
Padangushthasana A im Stand

Kompression

Abb. 3d: Kompression:
Abspreizen des Oberschenkels

OBERSCHENKELHALS

Abb. 4: Torsion (Verdrehungswinkel) des Oberschenkelknochens,
-halses und -kopfes, 55 Grad

X

FAZIT

Yogaschiiler A mit der Orientierung
der Gelenkpfanne VORNE UNTEN hat
klare Vorteile in allen Asanas, bei denen
die Beine uberkreuzt werden, wie z.B.
Kuhgesicht, Adler, Drehsitz (Abb. 3a).
Allerdings stof3t dieser Schiiler bei jeder
Beugung, Hebung und Abspreizung
der Beine schnell an den Gelenkrand
(z.B. Utthita Hasta-Padangushthasana,
Abb. 3b + 3¢). AuBerdem wird fiir die-
sen Schiuler eine sehr offene sitzende
Winkelhaltung immer ein Mysterium
bleiben, auch wenn er die muskulire
und fasziale Voraussetzung dafiir hiitte.

Im Gegensatz dazu wird Yogaschiiler
B alle Hebungen des Beines lieben, ohne
Probleme die Beine in eine sitzende
Winkelhaltung bringen und nicht ver-
stehen, warum Yogaschiiler A nicht
ebenso problemlos in diese Haltung
kommt. Versucht dieser Yogaschiiler
allerdings, die Beine zu tiberkreuzen, ist
der Gelenkrand im Weg, und die Bewe-
gung kommt zu einem abrupten Ende.

Wenn , Knochen auf Knochen® treffen
(Abb. 3a-d), nennt man das Kompres-
sion. Kompression des Oberschenkel-
halses am Gelenkrand kann eine sehr
frustrierende Erfahrung sein, da der
Praktizierende zumeist weder einen
Druck- noch einen Dehnschmerz spiirt.
Hier liegt auch die Gefahr, denn ein
naiver Lehrer oder Schiiler mag glau-
ben, dass er das Gelenk hier noch ,0ff-
nen“ kann, doch jedes Gelenk hat eine
Grenze, die es zu respektieren gilt, um
Verletzungen zu vermeiden. Kompres-
sion ist das ultimative physische Ende
einer Yogahaltung.

*

WIE GROSS SIND DIE UNTER-
SCHIEDE? ENORM!

Abb. 4 unserer Geschichte zeigt 55 Grad
() Winkelunterschied zwischen ei-
nem Oberschenkelhals zum anderen.
In Kombination mit den gesehenen
Hiftpfannen sieht das gelibte Auge
Unterschiede von 70 Grad und mehr
von einem Schiuler (Pfanne/Oberschen-
kelkopf) zum anderen.

Abb. 5: Max. externe Rotation

SCHAUEN WIR UNS
DIE AUSWIRKUNG DES
INDIVIDUELLEN KNOCHENBAUS
IM MENSCHEN DURCH
KOMPRESSIONSTESTS AN.

Hast du dich schon immer gewundert,
warum manche Menschen leicht in ei-
nen Lotus oder in den Helden kommen
und andere nicht? Gelenke sind ent-
scheidend! Fiir einen Lotus bendtigen
wir ca. 90 Grad externe Rotation aus
dem Hiiftgelenk, und fiir den Helden
ca. 45 Grad interne Rotation. Anhand
praktischer passiver Tests ermitteln
wir die maximale Rotation aus dem
Gelenk. So sehen wir, dass der Unter-
schied allein bei einer Person 30 Grad
von einer zur anderen Seite betragen
kann (Abb. 5+6) und von Person zu
Person bis zu 80 Grad (Abb. 7+8)!

*

Neben den Unterschieden in den Ge-
lenkstellungen gibt es u.a. auch tiefe
und flache Hiuftpfannen, kurze und
lange Oberschenkelhilse. Tiefe Hiift-
pfannen lassen weniger Bewegung,
flache Hiiftpfannen viel Bewegung
zu. Diese Bewegung nennt man Ge-
lenkigkeit, und Gelenkigkeit ist nicht
trainierbar! Fiir manche, die sich jahre-
lang abgemuiht haben, in Haltungen
zu kommen, fiir die sie nicht gebaut
wurden, wird dieses Wissen eine Be-
freiung sein. Anstatt die Form eines

TEST FUR LOTUS, DOPPELTE TAUBE, TAUBE,
KUHGESICHT - EXTERNE ROTATION
Unterschied beider Seiten bei einer Person: 30 Grad (!)

i,;

Rechts: 50 Grad

Abb. 6: Max. externe Rotation
Links: 80 Grad
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Das Endziel eines Asana
ist nie die eine Form,
sondern die physische,
energetische und mentale
Stimulation.

€6

Asana zum Ziel zu machen, sollte die
Stimulation (Funktion) mehr Wich-
tigkeit bekommen. Das Endziel eines
Asana ist nie die eine Form, sondern
die physische, energetische und men-
tale Stimulation.

Abb. 7: Max. interne Rotation
Links: 10 Grad

DIESE EXTREMEN UNTER-
SCHIEDE SIND KEIN EINZEL-
FALL. WIR FINDEN SIE IN JE-
DER (AUSBILDUNGS-) KLASSE!

Der sitzende Held, der Lotus und viele
andere Haltungen sind Asanas, bei
denen es auf einen glinstigen Kno-
chenbau des Hiiftgelenks ankommt.
Wenn wir z.B. im Helden nicht genug
interne Rotation aus dem Gelenk mit-
bringen (Abb. 7: Gelenkigkeit), dann
verschieben sich zwei gro3e Hebel -
Schienbein und Oberschenkel - ge-
geneinander und konnen das Knie ver-
drehen und verletzen. Ironischerweise
kann hier ein dogmatisches Alignment,
das in seiner Theorie Verletzungen
vermeiden soll, gerade Verletzungen
hervorrufen.

5k

WO SOLLEN IN EINEM ASANA
DIE HANDE UND FUSSE SEIN?
Paul Grilley, international anerkannter
Yin-Yoga- und Anatomie-Lehrer, stellt
diese Frage in seinen Ausbildungen
immer wieder und stellt damit das
klassische Alignment in Frage. Seine
Antwort: ,Ich weif3 es nicht.“ Weiter
fiihrt er aus: ,Eine Hand- oder Fuf3-
stellung ist das Endergebnis der indi-
viduellen Schulter- und Hiiftgelenk-
stellung im Zusammenspiel mit dem
Muskelsystem. Wir miissen die opti-
male Ausrichtung fiir jeden einzelnen

TEST FUR SITZENDEN HELD UND LIEGENDEN
HELD - INTERNE ROTATION
Unterschied zwischen zwei Personen: 80 Grad (!)

Abb. 8: Max. interne Rotation
Rechts: 9o Grad

83




84

YOGAPRAXIS & Anatomie im Yogaunterricht

erst einmal finden.“ Was ist dann die
Losung? Sollten wir das Asana in un-
serer Yogapraxis an unseren Korper
anpassen? Absolut! Unseren Korper
an ein Alignment fir alle anzupas-
sen, kann nicht das Ziel sein, dafiir
sind die Gelenkunterschiede, aber
auch die Weichteilunterschiede viel
zu grofd. Hinde und Fiie miissen sich
anpassen. Ein Asana hat dadurch 7,4
Milliarden Variationen. Die Variation
ist das perfekte Asana, nicht das Align-
ment fur alle.

Als Lehrer miissen wir Menschen

und Haltungen auf Kompression (Ge-

lenkigkeit) und Spannung (Beweglich-
keit) analysieren lernen, damit wir
noch unerfahrenen Schiilern passende
Variationen anbieten kénnen.

Als Praktizierende lernen wir den
Unterschied von Kompression und
Spannung im Korper wahrzunehmen,
Eigenverantwortung fiir unseren Kor-
per zu ibernehmen und Vertrauen
in uns selbst aufzubauen, denn nicht

einmal die besten Yogalehrer wissen,
wie ein Asana sich in unserem Korper
anfuhlt.

*

KLASSISCHES ALIGNMENT
WAR GESTERN -
INDIVIDUELLES ALIGNMENT
IST HEUTE!

Der individuelle Knochenbau ldsst sich
nicht wegdiskutieren, denn er ist me-
dizinisches Allgemeinwissen. Die Ver-
inderung und ein Umdenken im Yoga,
hinfiihrend zu einem individuellen
Alignment, werden nicht aufzuhalten
sein. Wir sehen in unseren Ausbildun-
gen immer wieder den grofen inneren
Widerstand von Teilnehmern, die lange
in groen Systemen des klassischen
Alignments praktiziert und gelehrt
haben. An Tag 3 der Ausbildung, nach
den ersten grofRen Aha-Erlebnissen,
kommt dann Ublicherweise die Frage
,Wie soll ich denn jetzt unterrichten?
Der individuelle Knochenbau stellt

ja alles auf den Kopf! Ich kann doch
nicht zu meinen Schiilern gehen und
sagen: ,Ab heute machen wir alles
ganz anders!’“

Warum eigentlich nicht? *

Zum Weiterbilden:

o Paul Grilley: Anatomy for Yoga (DVD), Prana-
maya 2014

e Bernie Clark: Your Body, Your Yoga, Wild
Strawberry Productions 2016 (12. Aufl.)
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Markus gibt seine 200-stiindi-
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in Australien und Neuseeland in englischer
Sprache.

www.yintherapy.com

ADbb. 9: Beide Ellbogen maximal gestreckt:

Unterschied 36 Grad




