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Ubungen fur das Biro Mach WA Intensiver Drehsitz N

Mit Yogaiibungen die Verdauung anzure-
gen setzt voraus, ein Programm mit Ubun-
gen zusammenzustellen, bei denen der
Bauchraum durch muskulire Kontraktio-
nen, Verwringung mittels Drehbewegun-
gen aus der Kérpermitte heraus und nicht
zuletzt durch Pressen aktiviert wird.

Das Programm startet mit Bauch ein-
ziehen. Gelernt wird, den Bauchraum zu
entspannen und gleichzeitig die Bauch-
muskeln zu kraftigen. Dies aktiviert die
Darmtatigkeit und hilft, Probleme leich-
ter zu 'verdauen'. Die Ubung wirkt beru-
higend auf das im Oberbauch befindliche
Sonnengeflecht - ein grofdes Nervenge-
flecht, das unsere Verdauung regelt und
bei Stress empfindlich reagiert.

Der Einfache Drehsitz — im Sanskrit Matsy-
endrasana genannt - vermittelt Stabilitat
und Ruhe, weil er im Sitzen statisch und
mit fester Verbindung zur Unterlage aus-
gefiihrt wird. Auch steht der Drehsitz im
Yoga fiir das Losen emotionaler Blockaden
und erstarrter Denkmuster. Die Drehung
bietet buchstdblich und im iibertragenen
Sinn eine neue Perspektive und Klarheit,
insofern der Raum um sich herum in die-
ser Position bewusst wahrgenommen wird.
Verkrampfungen in Riicken, Nacken und
Schultern kénnen sich l6sen. Korperlich
regt das Asana die Organe des Bauchraums
an, und der Blutkreislauf kann stimuliert,
das Verdauungsfeuer angeregt werden. Au-
fBerdem werden die Wirbelgelenke mobili-
siert, der Riicken aufgerichtet und die ge-
samte seitliche Rumpfmuskulatur gedehnt.
Das verbessert die Kdrperhaltung.

Die Ubung Bauch pressen wurde zwischen
die beiden Drehsitzvariationen gesetzt,

Ubungen 11 Min.

Bauch einziehen bis 2 Min.
Einfacher Drehsitz bis 2 Min.
Bauch pressen bis 2 Min.
Intensiver Drehsitz bis 3 Min.
Gleichmaliger Atem bis 2 Min.

um Abwechslung zu bieten und eine klei-
ne Pause zwischen intensiven Oberkor-
perdrehungen zu ermdoglichen. Da Gesaf3
und Becken bei den Drehsitzen gefordert
sind, wirkt die Ubung fiir diese Korpertei-
le entspannend. Ein wichtiger Effekt die-
ser Ubung ist, dass mit der Dehnung des
musculus piriformis auch der Bauchraum
sanft gepresst wird.

Der Intensive Drehsitz - eine Variante des
Matsyendrasana - fokussiert wieder eine
Drehung des Oberkorpers mit Stimulation
der Bauchorgane. Diese Drehsitz-Varian-
te ist etwas anspruchsvoller: Da das eine
Bein jeweils liber das andere geschlagen
wird, sind die kérperlichen Wirkungen in-
tensiver splirbar.

Der GleichmdfSige Atem —im SansKkrit Sama
vritti genannt - ist zum Abschluss des Pro-
gramms wichtig, um den Wirkungen der
Ubungen, die allesamt den Bauchraum
entspannen sollen, nachzuspiiren. Grund-
satzlich kann solch eine Bewusstmachung
des Atemvorgangs korpermeditative Pro-
zesse anstofden und kontemplativ wirken.

| Matsyendrasana |

B Sitzen Sie entspannt und aufrecht auf
dem vorderen Drittel eines Stuhls. Verge-
wissern Sie sich, dass Sie mit beiden Ge-
safdhalften guten Kontakt zur Unterlage
haben. Achten Sie wahrend der gesamten
Ubung darauf, dass Thre Sitzbeinhocker
auf dem Stuhl platziert bleiben.

B Schlagen Sie nun Ihr rechtes Bein tiber
das linke. Platzieren Sie Ihre linke Hand
wenn moglich auf dem rechten Knie.

B Strecken Sie nun einatmend den rech-
ten Arm nach oben tiber den Kopf. Richten
Sie Thren Riicken dabei auf. Ausatmend
fithren Sie den rechten Arm in einem Kreis
nach hinten unten. Oberkdrper und Kopf
folgen dem rechten Arm und drehen nach
rechts, soweit es angenehm ist. Der Blick
geht tiber die rechte Schulter. In der End-
position lassen Sie IThren Arm locker an
der Stuhlseite hiangen.

B Halten Sie die Position mit aufrechtem
Oberkdrper, und atmen Sie einige Male tief
in den Bauch ein und aus.

B Zum Auflésen der Position fiihren Sie
den rechten Arm einatmend zuriick nach
oben tiber den Kopf und ausatmend nach
vorne unten. Dabei drehen Sie mit dem
Oberkorper zur Mitte. Dann l6sen Sie die
Beine voneinander und kommen in die
aufrechte Sitzposition zurtick.

B Nun bauen Sie die Position langsam zur
anderen Seite auf. Halten Sie diese wieder
fiir einige tiefe Atemziige.

B Kommen Sie anschlieflend in den auf-
rechten Sitz zuriick, und spiiren Sie der
Ubung nach.

Mit aufrechtem Oberkorper in die
Drehung gehen.
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