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Die heutige Zeit stellt eine Vielzahl von Anforderungen an uns Menschen. Nicht nurim
Berufsleben, auch im Privatleben und in alltdglichen Situationen miissen wir uns haufig
anpassen oder gar 'verdrehen' um flexibel zu bleiben und allen Anspriichen gerecht zu werden.
Unsere kdrperlichen Spannungen entstehen oft aufgrund von Angst, Sorgen und Frustration.
Durch das Uben von Drehhaltungen kénnen wir sowohl kérperliche Verspannungen wie auch
mentale Blockaden l6sen und die Qualitdt des 'Loslassens' erfahren. In der Yoga-Praxis
unterstlitzt uns der Drehsitz (Matsyendrasana) unseren Blickwinkel zu verdandern und bietet uns
eine geistige Pause. Auf kdrperlicher Ebene wird die Muskulatur der Wirbels&ule entlastet und
gleichzeitig beweglicher. Die inneren Bauchorgane werden sanft massiert und durchblutet.
Bereits in der Hatha Yoga Pradipika wird erwdhnt: 'Matsyendrasana hebt den Appetit, indem sie
das Magen-Feuer entfacht und zerstort schreckliche Beschwerden im Korper. Wenn sie
durchgefiihrt wird, ldsst sie Kundalini steigen und macht den Mond fest.' (Hatha Yoga Pradipika,
1,28) Das Uben dieser Asana wird als Partneriibung angeleitet, was ein verbessertes Verstandnis
nicht nur fiir uns selbst, sondern auch fiir unseren Partner gegentber...
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