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Alignment im Astanga Yoga

Astanga Yoga, so wie es Krishnamaca-
rya-Schuler Sri K. Pattabhi Jois im stid-
indischen Mysore bereits seit 1937
lehrt, ist ein Korperarbeits-System,
das die Gelenke gesundheitsférdernd
zueinander ausrichtet, so wie es fir
ihre Funktionstiichtigkeit nattrlicher-

Gelenke

Alignment in Prasarita
Padottanasana A

weise vorgesehen ist. Eine festgeleg-
te Reihe von abwechselnd isometri-
schen Haltungen (Asana) und Bewe-
gungselementen mit synchronisierter
Atmung (Vinyasa) ist in einer Weise
aufeinander aufgebaut, dass der
Korper Schritt fur Schritt gestarkt, ge-

Gesundheitsfordernde Ausfiihrung von

Asanas durch korrekte Ausrichtung der

reinigt, therapiert und energetisiert
wird. Kraft- und Konditionsaufbau
stehen gleichberechtigt neben der
Forderung der Beweglichkeit.

Seine gesundheitsfordernde Wirkung
auf den Bewegungsapparat erhélt
Astanga Yoga vor allem durch be-
wusstes Alignment. Der Begriff be-
zieht sich hier auf den Trainings-
ansatz des Astanga, nach dem die
Stellung der Gelenke und der Wirbel-
sdule im Verhaltnis zueinander Prio-
ritit bei der Ausfiihrung der Asanas
und Vinyasas haben. Entscheidend ist
nicht, wie tief Praktizierende in ein
Asana hineingehen, sondern ob sie
den Sinn des Asana zur Wirkung brin-
gen. Durch Hilfestellungen zur Aus-
richtung der Gelenke, den Adjust-
ments, wird dem Korper mittels
Druck und Zug an genau bestimmten
Gelenkpunkten die Information ver-
mittelt, wie das Alignment in einem
Asana umzusetzen ist. Bei regelmaBi-
ger Praxis befdhigen die Adjustments
nach und nach dazu, das Alignment
selbstéandig zu erarbeiten.

Die Hilfestellungen wirken direkt und
unmissverstandlich auf den Koérper.
Daher sind genaue Kenntnisse Uber
die Ausrichtung der Gelenke zuein-
ander fur ihre Anwendung unerldss-
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lich. Erst langjéhrige Erfahrung im Um-
gang mit Koérpern und die Fahigkeit
zu erkennen, was Praktizierende in
einem bestimmten Moment brau-
chen, lassen die Adjustments sinnvoll
wirken. Diese Form der Kérperarbeit
erfordert eine aufmerksame Wahr-
nehmung und schult Lehrende und
Praktizierende in genauer Beobach-
tung.

Haufig reagiert der Korper beim
Uben mit minimalen Ausweichmang-
vern, wie es auch im Alltag oft ge-
schieht. Schon- und Fehlhaltungen
werden meist auf Dauer akzeptiert.
Doch bereits kleine Abweichungen
der FuBstellung von ihrer richtigen
Ausrichtung zum Gesamtkorper ha-
ben im Hinblick auf das Alignment
Folgen. Ahnlich der Statik eines Hau-
ses, die auf einem soliden Fundament
basieren muss, wenn die oberen
Stockwerke nicht auf Dauer Risse und
Briiche aufweisen sollen, beeinflusst
der fehlerhafte Aufbau eines Asanas
vom FuB aus Uber die dartber ste-
henden Gelenke die Haltung des ge-
samten Korpers. An drei Asanas soll
verdeutlicht werden, was Alignment
im Astanga konkret bedeuten kann.

Zentral fur das Alignment in Prasarita
Padottanasana A (Abb. 1) ist einerseits
die unbedingt notwendige Becken-
kippung (Abb. 2) sowie andererseits
die Bildung einer Achse zwischen
Sprunggelenk, Knie- und Huftgelenk,
die durch den aktivierten Quadrizeps
stabilisiert wird. Das Becken kippt bei
allen Vorwértsbeugen im Astanga
Yoga von den Sitzhockern tber das
aktivierte Uddyana Bandha nach vorn
und nimmt die gesamte Wirbelsaule
in diese Bewegung mit - é&hnlich
einer Tar, die sich in ihrer Angel
bewegt. Die Sitzhocker ziehen nach
oben und die Muskulatur um die
Brustwirbel bringt den Oberkérper in
eine Linie. Der untere Rlcken bleibt
locker und wird durch Uddyana
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Becken kippung richtig

StuhIS|tz richtig

Bandha gestutzt, die Brustwirbel-
arbeit bewahrt ihn vor der Rundung.
Das Gewicht ist gleichmaBig auf den
FuBen gemdB einer Dreipunktab-
stitzung verteilt: Mittig unter dem
Fersenbein und zwischen erstem und
zweitem Zehenballen sowie zwischen
drittem und vierten. Die Zehen liegen
locker auf. Die FuBstellung wird durch
die Achse Knie und Zwischenraum
groBer und zweiter Zeh bestimmt.
Die Breite der FuBstellung richtet sich
danach, wie gut das Becken nach vorn
gekippt werden kann. Je leichter dies
moglich ist, desto enger kénnen die
FuBe gestellt werden. Fallt die Becken-
kippung weniger leicht, missen die
Beine maximal weit gesetzt werden,
um die Beckenkippung nach vorn zu
begtinstigen. Auf diese Weise wird
nicht nur eine Schonung des haufig
vorbelasteten Lendenwirbelbereiches
gewdbhrleistet, sondern auch die
Dehnung der Beugemuskulatur des

Beckenklppung falsch

Stuhlsntz falsch

Oberschenkels (der »Hamstrings«) er-
moglicht.

Absackende Sitzhocker bei der Vor-
beuge erzeugen einen keilformigen
und damit einseitigen Druck auf die
Bandscheiben der Lendenwirbel. Da
diese Haltung im Alltag sehr verbrei-
tet ist (Abb. 3 + 5), ist es besonders
wichtig, die zur Verkiirzung neigen-
den Hamstrings zu ldngen. Werden
die Sitzhocker, an denen die Flexoren
ansetzen, nicht schrdag nach oben
geschoben, kommt es zu keiner Deh-
nung dieser Muskulatur, da ihr
Ansatz nicht bewegt wird. Statt-
dessen ziehen kurze Hamstrings den
unteren Ricken in die runde Fehl-
haltung.

Das Adjustment fiir Prasarita Pa-
dottanasana A wird hinter den Uben-
den in Schrittstellung stehend ausge-
fahrt, wobei das hintere Bein gebeugt
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<) Adjustment
Badhakonasana

Adjustment nachher

und das vordere gestreckt wird. Der
vordere FuB wird weit durch die ge-
gratschten Beine des/der Ubenden ge-
stellt. Die Hande umfassen die obe-
ren Beckenknochen und schieben den
Ubenden so weit nach vorn, dass das
Becken in horizontaler Achse mit Kni-
en und Sprunggelenken ausgerichtet
wird. Durch den Vorschub wird das
Becken in Verhiltnis zu Beinen und
Wirbelsdule in das korrekte Alignment
gebracht, wobei auch die Schwerkraft
vorteilhaft mitwirkt und der Rucken
sich strecken kann (Abb. 6 + 7).

Einige Praktizierende Uiberstrecken ihre
Beine. Dabei weichen sie mit der Huf-
te nach hinten aus und die Knie fallen
durch die Eindrehung der Ober-
schenkelknochen in der Huftpfanne
nach innen (X-Beinstellung). Die Pa-
tella soll jedoch auf die Stelle zwi-
schen groBem und zweiten Zeh zei-
gen, denn nur so ist aufgrund der

H Kniestellung korrekt

menschlichen Anatomie eine stabile
Beinachse gegeben. Um Uberdehnung
zu verhindern und die Muskulatur um
das Knie herum zu starken, muss da-
her so lange mit leicht gebeugten
Kniegelenken gearbeitet werden, bis
keine Uberstreckung mehr méglich
ist. Gleichzeitig wird die Hufte der
Praktizierenden nach vorne in Verlan-
gerung der Achse FuBgelenk/Knie
geschoben. Durch Rotation der Ober-
schenkel aus dem Huftgelenk nach
auBen wird die Haltung der Knie kor-
rigiert. (Abb. 8 + 9)

Das Adjustment fur Prasarita Padott-
anasana verhindert Uberstreckung
bereits im Ansatz. Da die Huftgelen-
ke in die Achse von Knie- und Sprung-
gelenken versetzt werden, kann der
Schwerpunkt des Korpers nicht nach
hinten. Das Nach-innen-Rollen sowie
Uberstrecken der Beine wird unmég-
lich.

<} Adjustment
Upavista Konasana

Die bewusste Aktivierung der duBe-
ren Wadenbeinmuskulatur platziert
den FuB korrekt auf dem Boden, so
dass er nicht nach auBen fillt. Da die
Seitmuskulatur des Unterschenkels
oft nicht ausbalanciert ist (die Supi-
natoren, die den FuBBinnenrand heben,
neigen zur Verkirzung, wahrend die
Pronatoren, die FuBauRBenrandheber,
zur Abschwéchung neigen), tritt das
Problem der nach aufen neigenden
FuBe in vielen Standpositionen auf
und sollte stets korrigiert werden. Die
Alignment-Arbeit sorgt dafir, dass
die Pronatoren gestarkt werden und
eine falsche FuBstellung dauerhaft
vermieden wird. Auch hier muss sich
der FuB aller drei Stutzpunkte bedie-
nen, um seine Basisfunktion fiir den
Gesamtkorper optimal erfullen zu
konnen.

Ein nicht korrektes Alignment in
Prasarita Padottanasana wird selten
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durch angeborene Fehlstellungen,
sondern meist durch gewohnheitsméa-
Rige Fehlhaltungen verursacht. Durch
den funtkionellen Einsatz der Musku-
latur, wie beschrieben, sind diese
dauerhaft positiv beeinflussbar. Die
Beinachse ist nicht nur fur das Align-
ment in allen Standpositionen des
Astanga relevant, sondern schitzt die
Gelenke auch im Alltag vor Uber-
und Fehlbelastung. Es ist daher sinn-
voll, die Praktizierenden auf das Align-
ment im Detail hinzuweisen, damit
die Wahrnehmung daftir entwickelt
wird und selbstandiges Korrigieren er-
folgen kann.

Die beschriebenen Alignment-Krite-
rien fur eine gesunde Korperarbeit
treffen auf alle Vorbeugen im Stehen
und Sitzen zu. Von diesen Vorwarts-
beugen unterscheiden sich jedoch die-
jenigen Positionen, die im Sitzen mit
leicht aufgerichtetem Becken arbei-
ten. Dabei zieht der Oberkérper lang
nach vorn. Diese Haltungen verlangen
im Gegensatz zur vorher beschriebe-
nen Arbeit eine »Verwurzelung« der
Sitzhocker auf dem Boden. Hier ist es
nicht erwiinscht, das Becken flach
nach vorne zu kippen, indem man die
Sitzhocker aktiviert. Diese ziehen im
Gegenteil nach unten Richtung Bo-
den und hindern so das Becken an ei-
ner vollstdndigen Kippung. Im Unter-
schied zur Vorwdrtsbeuge soll bei die-
sen Asanas besonders die Brustwir-
belsdule den Oberkorper aufrichten
und den oberen Ricken stark und
flexibel machen. Die Huftgelenke kon-
nen in ihrer AuBenrotation speziell ak-
tiviert und trainiert werden, da die
am Boden verwurzelten Sitzhocker sie
im Alignment halten und ihre Bear-
beitung erméglichen.

Das Alignment fir Baddhakonasana
ist ein gutes Beispiel fur diese »Ver-
wurzelung«: Aus dem aufrechten Sitz
die FiRe mit gebeugten, ausrotierten
Beinen Richtung Korper ziehen, den
Spann mit den Handen umfassen und
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die FuBsohlen maximal nach oben
drehen. Dadurch wird die Aufdre-
hung der Beine im Huftgelenk gefor-
dert und das Kniegelenk vor falscher
Belastung geschitzt. Mit der Ausat-
mung das Brustbein lang nach vorne
ziehen und den Oberkorper Richtung
Boden beugen, ohne dass sich die
Sitzhocker vom Boden wegbewegen
und eine Beckenkippung einleiten.

Das Adjustment unterstutzt den Align-
ment-Unterschied zu den zuvor be-
schriebenen Vorbeugen: Die Knie des/
der Lehrerln werden von seitlich-hin-
ten auf die Stelle zwischen Schen-
kelbinde und Gluteus aufgesetzt. Sie
driicken das Becken in eine aufrechte
Haltung und hindern es am Vor-
kippen. Die Hande werden mit den
Fingerspitzen Richtung Knie auf die
inneren Oberschenkel gelegt und
driicken die angewinkelten Beine vor-
sichtig nach unten. Gleichzeitig beugt
sich der/die Lehrerln nach vorne und
driickt mit der eigenen Kérpervorder-
seite den oberen Riicken des/der U-
benden nach unten. Durch diese Hilfe-
stellung wird die Dehnung des Band-
apparates der Hufte und der Huft-
AuBenrotatoren gefordert, wahrend
die Knie nicht belastet werden. Der
obere Ricken, dessen natirliche
Kyphose sich durch eine passive, ge-
beugte Haltung im Alltag oft immer
mehr verstarkt, wird gestreckt und ge-
kraftigt und seine frithzeitige Verstei-
fung verhindert. Durch die verwur-
zelten Sitzhocker wird das lleosakral-
gelenk in gesundheitsfordernder Lage
gehalten. (Abb. 10)

Bei Upavistha Konasana zeigt sich
mangelndes Alignment an der Innen-
rotation der Beine. Sie macht aus ei-
ner »Verwurzelungsiibung« eine Vor-
wadrtsbeuge, die nicht dem Sinn des
Asana entspricht. Das Adjustment
verhindert die Vorwértsbeuge durch
AuBenrotation der Beine im Huft-
gelenk und verwandelt das Asana
wieder in eine Verwurzelungsibung.

Dabei greifen die Hénde mit den
Daumen nach vorne in die Hiftbeuge
und rotieren die Oberschenkel und
Knie in die korrekte, aufrechte Posi-
tion. (Abb. 11)

Konsequentes Arbeiten mit Align-
ment im Astanga Yoga befdhigt den
Korper Schritt fir Schritt, sich gemaf
seiner natdrlicherweise vorgesehenen
Aufrichtung zu halten und in gesund-
heitserhaltender Weise zu bewegen.
Die Zug- und Druckarbeit wirkt sich
positiv auf die Beweglichkeit der Ge-
lenke aus. Verspannungen, die durch
jahrelange Fehlhaltungen verursacht
wurden, werden abgebaut und die
fur das Alignment nétige Konzentra-
tion wirkt beruhigend auf den Geist.

Martina Allendorf
Yogalehrerin aya
Autorin, Freies Lektorat und

Ubersetzungen Englisch/Deutsch

Die ashtanga yogawerkstatt in Kéln arbeitet
intensiv mit Alignment in diesem Sinne und
vermittelt das entsprechende Wissen in
ihren Aus- und Weiterbildungen (www.ash-
tangayoga-koeln.de, Tel.: 0221-3107242).
Weitere Informationen zu Alignment im
Astanga Yoga sind auch auf der 1st Yoga
Conference Germany am 2./3. April 2005 in
Kéln erhéltlich, wo Beate Guttandin zu die-
sem in Deutschland noch relativ wenig dis-
kutierten Thema eine Alignment-Asana-
Session halten wird.

www.yogaconference.de



