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				Buch

				In unserem hektischen Alltag bleibt die Weiblichkeit oft auf der Strecke. Adelheid Ohlig, Schülerin der israelischen Physiotherapeutin Aviva Steiner, entwickelte deshalb aus ihren Kenntnissen des klassischen Yoga und der Fruchtbarkeitsrituale der Urvölker das Luna-Yoga®. Die Übungen zielen auf eine verstärkte Durchblutung der Sexualorgane und des Bauchraums ab und wollen die Flexibilität des Beckens verbessern. Dabei lenkt der Atemfluss den Bewegungsablauf. Der sanfte Fluss der Luna-Yoga-Übungen hilft, den Körper besser zu spüren und Verkrampfungen zu lösen. Die Aufmerksamkeit wird auf die eigene Weiblichkeit gelenkt. 

				Viele Beispiele aus der Kurspraxis der Autorin beweisen die fruchtbarkeitsanregende Wirkung des Luna-Yoga®, das auch Männern offensteht. Darüber hinaus ist es ein wirkungsvolles Hilfsmittel bei Zyklusstörungen und Periodenschmerzen.

				Autorin

				Adelheid Ohlig, Journalistin und Dolmetscherin, befasste sich ein Leben lang mit Yoga und Körperkünsten. Auf der Basis ihrer Aus- und Weiterbildungen in Yoga, Ayurveda, Tantra, Authentic Movement, Akupunktur, Naturheilkunde und Craniosacraltherapie lehrt sie seit 1983 das von ihr entwickelte und inzwischen weit verbreitete Luna-Yoga®. Sie veranstaltet Kurse und Ausbildungen in Europa, Asien und Amerika.

				
www.luna-yoga.com
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				Vorwort zur Neuauflage

				Seit mehr als einer Generation gibt es nun dieses Buch. Junge Frauen kommen zu mir und erzählen, dass sie dank Luna-Yoga auf der Welt seien. Das beglückt mich und lässt mich diese Methode weiterentwickeln.

				Hirnforschung, Neurobiologie und Sportwissenschaften bestätigen mittlerweile die wohltuende Wirkung von bewusster Bewegung auf körperliche Fitness, geistige Flexibilität und seelische Gesundheit. Meditative Haltungen werden nicht länger als Hokuspokus abgetan, sondern als Hilfe bei vielerlei Beschwerden von Anspannung über Burn-out und Nervosität, Schlaflosigkeit bis zu Unruhe und Verspannungen eingesetzt.

				Luna-Yoga enthält Posen und Bewegungen, Meditation, Entspannung und richtet sich ganz nach dem Individuum. In diesem individualisierten Ansatz liegt eine der Wirkkräfte des Luna-Yoga.

				In den mehr als 25 Jahren, in denen ich Luna-Yoga unterrichte, erlebe ich immer wieder erstaunliche Begebenheiten: Bei der einen verschwindet eine Zyste, bei der anderen pendelt sich der Menstruationszyklus ein, bei diesem Paar erfüllt sich der Kinderwunsch, ein anderes Paar entdeckt, dass Fruchtbarkeit auch heißen kann, gemeinsam einen Buchladen zu eröffnen. 

				Was mich beim Unterrichten leitet, ist das Behagen an Bewegung. Da ich selbst die Beweglichkeit des Körpers genieße, ein Vergnügen daran habe, mich im Körper daheim zu fühlen, möchte ich diese Impulse gern weitergeben. Das ist auch die Motivation für dieses Buch: Mit meinen Erfahrungen will ich zum Ausprobieren neuer Bewegungen locken. Ich wünsche Ihnen frohgemutes Erforschen der Übungen.

				Biel, im Frühling 2012

				

			

		

	
		
			
				

				Warum ich dieses Buch schreibe

				9. November 1989 

				Umbruch, Veränderung, Wandlung: Seit heute Nacht sind die Grenzen zwischen der Bundesrepublik Deutschland und der DDR offen; gestern Nachmittag gebar meine Nichte Teresa ihre Tochter Rosa Maria; vor gut neun Monaten schloss ich den Vertrag für dieses Buch ab.

				Offene Grenzen: So kann auch ich grenzenlos schreiben, meine Erfahrungen kundtun, die mir Wissen schenkten. Das Buch zu schreiben, ähnelt einer Geburt: ein Prozess, dem eine neunmonatige Tragezeit vorausging. In dieser Zeit habe ich mein bis anhin gesammeltes Wissen immer wieder sortiert, meine Erfahrungen mit FreundInnen besprochen, reflektiert und nachsinniert.

				Das Wissen, das ich hier weitergeben möchte, entstand aus Umbrüchen, Veränderungen und Wandlungen und entwickelt sich ständig weiter. Keine statische Lehrmeinung, kein rigides Regelwerk stelle ich vor: Ich zeige Übungen, ermuntere und ermutige zum eigenen Entdecken und Erkunden.

				Ich stelle Luna-Yoga – und damit in gewisser Weise auch mich – zur Diskussion und schaffe so eine Diskussionsgrundlage. Anleitungen und Beispiele will ich geben, zum Nachdenken und Nachsinnen über Fruchtbarkeit verführen.

				Was macht unsere Fruchtbarkeit aus? Wie können wir sie leben und entfalten – in ihrer großen Vielfalt? Diese schöpferische und schöpfende Energie entspringt unserer Lebenslust. Sie umfasst das körperliche Zeugen und Empfangen und gebiert darüber hinaus Kreativität und Schaffenskraft. 

				Der Schatz, den ich hier ausbreite, setzt sich aus Erfahrungen und Erlebnissen verschiedener Menschen, Zeiten und Orte zusammen. Manches mag neu anmuten, anderes kann alt erscheinen. Zusammengetragen habe ich aus unterschiedlichen Kulturen und Geschichten alles, was die Fruchtbarkeit fördern kann.

				Mit dem Buch bereite ich einen Boden, stelle dar, was das Besondere am Luna-Yoga ist. Damit wird auch klar, wo die Unterschiede zum klassischen Yoga einerseits und zu Aviva Steiners Mensgymnastik andererseits liegen. Zudem möchte ich mit dem hier Dargelegten ein Sprungbrett für neue Wege und Möglichkeiten des Ausprobierens präsentieren. Anregen will ich zur eigenen Kreativität, zum freien Umgang mit dem Spiel der schönen Kräfte in uns, zum spontanen Ausdruck unserer Lebenslust und Freude. Impulse gebe ich, auf dass wir im Puls sind, im eigenen Erleben und Empfinden uns ausdrücken.

				

			

		

	
		
			
				

				Was ist Luna-Yoga? Körperkunst und Heilweise!

				Luna-Yoga ist eine moderne Form des Hatha-Yoga. 

				Also ein Weg, sich das eigene Selbst über den Körper, über die Einheit von Körper, Geist und Seele bewusst zu machen. Bewegungen und Haltungen, Posen und Positionen werden meditativ eingenommen. Dadurch lernt man sich selbst besser kennen, entwickelt ein Gefühl für die eigene momentane Befindlichkeit. Im Innehalten entdeckt man sodann die Freiheit der Entscheidung. Denn wie ich mit dem, was ich gerade erlebe, umgehe, kann ich selbst bestimmen.

				Luna-Yoga wurzelt in den alten indischen Weisheitssystemen Yoga und Ayurveda und geht über deren Menschen- und Gesellschaftsbild hinaus in unsere Zeit hier und jetzt. 

				
						Wie leben wir hier im Westen? In Städten?

						Was ist uns wichtig? 

						Welche Erkenntnisse fördert unsere Wissenschaft zutage? 

						Welche Werte halten wir hoch?

						Welche Rolle spielt für uns der Körper?

						Und da ich Frau bin: Wie erlebe ich meinen weiblichen Körper?

				

				Von diesen Fragen ausgehend entwickelte ich Luna-Yoga Anfang der 1980er Jahre.

				Vieles am traditionellen Yoga, wie ich es in Indien und anderen asiatischen Ländern kennengelernt hatte, faszinierte mich. Doch immer wieder stieß mich das hierarchische Denken ab; hatte ich Mühe, mit der Rolle, die mir als Frau zugewiesen wurde; widerstrebte mir die Bindung an einen Guru. 

				Als Deutsche, so dachte und denke ich, sollten wir aus der Geschichte gelernt haben und nicht mehr einem Führer nachfolgen. Selbst denken wurde in den Ausbildungen zwar gepredigt, gleichwohl ging es häufig darum, alte Denkweisen zu repetieren, ohne sie zu hinterfragen.

				So begann ich eigene Forschungen und schaute in all den Ländern, die ich als Journalistin bereiste, nach den Gesundheitssystemen der Menschen. Ich beobachtete Bewegungen, studierte Haltungen, ahmte nach, was ich an Bewegungsmustern, Tänzen, Trancen erlebte, und bildete mich in westlicher und östlicher Naturheilkunde weiter. Als Dolmetscherin auf ethnomedizinischen Kongressen kam ich mit Schamanen und Medizinfrauen in Kontakt, erlebte Diskussionen und Debatten, in denen Gesundsein und Kranksein von allen Seiten beleuchtet wurden.

				Immer wieder beeindruckten mich Haltungen und Bewegungen. Haltungen des Körpers, doch auch innere Haltungen und Einstellungen – wie ich mich einem Geschehen gegenüber verhalte, einstelle – brachten mich zum Nachdenken und Nachsinnen.

				Das wurde besonders deutlich, als zu Beginn meines experimentellen Unterrichtens von Luna-Yoga Anfang der 1980er Jahre die Psychotherapeutin Jutta Rühl-Thomas in meine Kurse kam. Neugierig und angeregt durch eigenes Üben wie auch durch Beobachtungen an anderen erörterten wir, wie sich die Hingabe an eine Übung auf das Befinden auswirkte und wie das Befinden auf das Üben wirkte. Daran wollten wir weiterforschen und riefen eine Frauengruppe zum Thema »Zyklusstörungen als Ausdruck weiblicher Lebenssituationen« ins Leben. Jutta Rühl-Thomas leitete den Gesprächsteil der Kurseinheiten, ich vermittelte Luna-Yoga-Übungen. Gemeinsam bauten wir kreative Elemente in unsere Kurseinheiten ein.

				Den Mond schätzten wir als Symbol für Frauenrhythmen. Mit dem Namen Luna-Yoga hatten Rühl-Thomas und ich während unserer Besprechungen immer wieder gespielt. Die Wirkungen des Mondes auf die Gezeiten waren uns allen bekannt. Wir wollten herausfinden, wie stark unser Erdtrabant möglicherweise unsere Stimmungen beeinflusst, schließlich kommt das Wort Laune von Luna. Und wir wollten Stimmungen und Launen nicht länger in positiv und negativ einteilen, sondern frei hinschauen, was an Emotionen während eines Menstruationszyklus auftaucht und was sie bedeuten können. 

				So prägte sich der Name Luna-Yoga für diese besondere Methode ein. Rühl-Thomas’ ausführlicher Forschungsbericht über das Projekt »Luna-Yoga und Gesprächstherapie« wurde von der Universität München als Diplomarbeit in Psychologie anerkannt und veröffentlicht.

				Eine meiner wichtigsten LehrerInnen ist Aviva Steiner, von deren Entdeckungen ich im übernächsten Kapitel berichten werde. Bei ihr lernte ich, der Weisheit meines Frauenkörpers zu vertrauen. Von ihr lernte ich eigenwillige Tänze zur Anregung von Fruchtbarkeit und Kreativität, die nun zum Schatz des Luna-Yoga gehören.

				Als Symbol des Luna-Yoga wählte ich einen Baum:

				Seine Wurzeln liegen im altindischen Yoga, mit dem ich mich seit den 1960er Jahren befasse und in dem ich Aus- und Weiterbildungen zur Yogalehrerin in Asien, Nordamerika und Europa absolvierte.

				Den Stamm bilden die Übungen der israelischen Tänzerin Aviva Steiner, bei ihr ging ich seit 1980 immer wieder in die Lehre.

				Äste und Zweige des Luna-Yoga Baums wachsen auf meinen Reisen. Auf den schönen Kontinenten unserer Erde, in allen besuchten Ländern und Regionen halte ich Ausschau nach Tänzen, Riten, Heilweisen, Körperkünsten, Bewegungsformen. Gern lasse ich mir erläutern, wie sich Tänze und Rituale im Laufe der Zeit geändert haben, welchen symbolischen Charakter bestimmte Bewegungsmuster haben. Spannend dabei finde ich immer wieder, wie unterschiedlich der Körper betrachtet wird, welche Wertschätzung er erfährt. Hier wird er als Tempel der Seele angesehen, anderswo als Maschine, die zu funktionieren hat, betrachtet. Dort wird seine Grenze ausgelotet, da geht man sorgsam und liebevoll mit dem Leib um. Lebenslust und Freude werden über den Körper ausgedrückt, lassen jede Zelle strahlen. Leid und Trauer darf in manchen Kulturen getanzt und beklagt werden. Mit unserem Körper leben wir in dieser Welt, begreifen dieses Leben, erfahren es. Im täglichen Üben stellen wir fest, wie es uns gerade geht.

				Blüten und Blätter meines Luna-Yoga-Baums wachsen immer wieder neu: Bei jedem Üben werden frische Empfindungen geweckt, bei jedem Unterricht knospen andere Erfahrungen bei mir wie bei den Teilnehmenden.

				
					[image: 012_Luna_Yoga.tif]
				

				
					Symbol des Luna-Yoga

				

				Die Früchte dieses Baums trägt jede Person in sich, mit sich. Mit jedem Üben kann ich die Wirkungen, die Früchte meines Tuns genießen. In den Körperübungen erfahre ich mich und meine Stimmungen, lerne über das Empfinden mein Befinden besser zu deuten. Durch mein eigenes Üben gelange ich in den Augenblick.

				So beschrieb ich Anfang der 1990er Jahre der Berner Künstlerin Esther Lisette Ganz mein Luna-Yoga. Inspiriert zeichnete sie daraufhin die Baumfrau, die seither mein Logo, das Symbol für Luna-Yoga ist.

				Eine indische Gouache von 1730 drückt gleichfalls aus, wie ich Luna-Yoga sehe: Das darauf abgebildete Fabelwesen fügt sich aus verschiedenen Tieren sowie einem Menschenarm und einer Blume zu einer Figur zusammen. Das Wesen – so hörte ich in Indien – soll die vielfältigen Anteile, Anlagen und Aspekte unserer Existenz darstellen. Es weist uns darauf hin, dass wir eine Fülle an Fähigkeiten in uns tragen, und wir dürfen sie alle verwirklichen, solange wir niemandem – auch uns selbst nicht – schaden.

				Beispielsweise steht die Schlange, der Schwanz, für Schnelligkeit und Schläue; dem Tiger werden Geschmeidigkeit und Kraft zugeschrieben; die Gazelle symbolisiert Grazie und Geschwindigkeit. Das Schneckenhaus auf dem Rücken vermittelt Geborgenheit und Schutz, Bedächtigkeit und Langmut. Der Elefant verkörpert Energie und Eifer, laut indischer Tradition räumt er alle Hindernisse beiseite. Feine Pracht porträtiert der Pfauenhals. Die Blume verströmt bestimmt einen betörenden Duft. Die Hand des Menschen ist geschmückt und verweist auf Handlungsfähigkeit und Geschicklichkeit, sie bietet die Blume dar, schenkt sie, gibt sich dem Leben in seiner vollen Schönheit hin.

				Um diese Vielfalt und Wandlungsfähigkeit geht es mir im Luna-Yoga. 
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					Das Fabelwesen symbolisiert die vielfältigen Fähigkeiten des Menschen

					

				

				Flexibilität suche – und finde – ich nicht nur im körperlichen, sondern auch im seelisch-geistigen Bereich.

				Im Verändern sich treu bleiben – dafür steht auch der Mond in seinem Lauf am Himmel. Sein Zyklus von Zunahme hin zu Fülle und Abnahme hin zu Leere, aus der das Neue beginnt, sein Auf- und Absteigen, seine Erdnähe und seine Erdferne, sein Weg durch die Sternbilder, all dies zeigt Wandel und Wiederholung, Veränderung und Beständigkeit. Der Mond wendet uns und der Erde nämlich immer dieselbe Seite zu.
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				Im Symbol der sich wandelnden Mondphasen finden wir ein Gleichnis unserer wechselnden Stimmungen 

				

				Die Sanskritsilbe OM gilt nach einigen alten Schriften Indiens als Urlaut der Menschheit, sie soll Ursprung und Unendlichkeit ausdrücken. Wahrscheinlich stammt das im christlichen Gebet an den Schluss gesetzte Amen von dieser Wortwurzel ab. Jüdische oder islamische Gottesanrufungen werden mit Amin beschlossen. Der Musikjournalist und Produzent Joachim Ernst Berendt nannte OM die Schwingung der Erde.
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				OM: Klang und Kosmogramm unserer Schöpfung

				

				

				OM in seiner Zeichnung deutete einer meiner Yogalehrer, Swami Vishnudevananda in der Tradition seines Gurus Swami Sivananda folgendermaßen:

				
						Die untere längere Kurve bezeichnet den Zustand des Träumens.

						Die obere Kurve benennt den Zustand des Wachens.

						Die aus der Mitte entspringende Kurve symbolisiert den traumlosen Tiefschlaf.

						Der Halbmond oben steht für Maya, den Schleier der Illusion.

						Der Punkt darüber ist das Tor zur Transzendenz.

				

				Tritt das Individuum durch den Schleier von Unwissenheit, Blendung oder Täuschung in den einen Punkt, der alles enthält, in die Transzendenz, erfährt es Befreiung von den drei Zuständen des Wachens, Träumens und Schlafens und kann das Leben annehmen, wie es ist, erfuhr ich in meiner Yogalehrausbildung in Südindien. 

				Im Folgenden beschreibe ich die Wesenszüge des Luna-Yoga: seine Basis im altindischen Weisheitssystem des Yoga, die Entdeckungen der israelischen Tänzerin und Physiotherapeutin Aviva Steiner sowie meine Reisesammlungen, Aus- und Weiterbildungen in Körpertherapien.

				

			

		

	
		
			
				

				Yoga harmonisiert Körper, Geist und Seele

				Die Ursprünge des Yoga verlieren sich im Dunkel der Menschheitsgeschichte – das hörte ich oft in Indien. Unseren westlichen, kritischen Geist befriedigt eine solche Antwort kaum. Unabhängig von dem, was die Forschung über die Entstehung bereithält, habe ich mir meine eigenen Gedanken gemacht und mich dabei an meinen Erkundungen in Mohenjo Daro, Harappa und Taxila im heutigen Pakistan orientiert.

				Yoga wird – so besagen Forschungen – zu den indischen Weisheitssystemen oder Philosophien gezählt. Bei jeder neuen Forschungserkenntnis verliert es an Alter. Während ich bei meinen Ausbildungen noch hörte, dass diese Systeme Tausende von Jahren alt seien, heißt es heute, Yoga sei zwischen 700 und 300 vor unserer Zeitrechnung entstanden. Patanjalis Yoga-Sutren, die philosophischen Leitfäden des Yoga, sollen einigen Forschungen zufolge in den ersten Jahrhunderten nach Christus geschrieben worden sein. 

				Ähnlich wie Ayurveda kann Yoga als Heilkunst oder Wissenschaft vom gesunden Leben gesehen werden. 

				Nachdem ich in den 1970er Jahren Ausgrabungen im Industal besuchte, stelle ich mir dies vor: Weise Frauen und Männer beobachteten die Natur, den Lauf der Gestirne, den Zyklus der Jahreszeiten. Sie studierten die Bewegungen der Tiere, das Leben der Menschen. Sie untersuchten Kranksein wie Gesundsein, experimentierten, probierten aus und gelangten schließlich zu einem System von Übungen für ein gesundes Leben. Viele Ratschläge wurden gesammelt und in acht Stufen zusammengefasst: Verbote und Gebote (Niyama und Yama auf Sanskrit), Haltungen, Stellungen und Bewegungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama), Übungen für unsere Sinne (Pratyahara), Konzentrationsmethoden (Dharana), Meditationen (Dhyana). Verhält man sich solcherart gesund und bewusst – so die Alten –, gelangt man zu einem Zustand des Einsseins von Körper, Geist und Seele, verspürt ein Gefühl der Einheit mit der Natur oder dem Kosmos oder auch dem Göttlichen. Dieser Zustand wird Samadhi genannt.

				Das Wort Yoga stammt aus dem altindischen Sanskrit und bedeutet: »vereinigen, verbinden, einen, zusammenfügen«. Da die indoeuropäischen Sprachen aus der Sanskrit-Wurzel stammen, finden wir Ähnlichkeiten im Französischen »joindre« und im Englischen »to join«. Die Entsprechung im Deutschen lautet: »Joch«. Mit diesem verbinden wir meist etwas weniger Angenehmes. Ochsen werden mit einem Joch vor den Wagen gespannt. Gleichwohl stellt das Joch eine Verbindung vom Bewegenden, dem Ochsen, zum Bewegten, dem Wagen, her. Im Yoga geht es um ein Zusammenfügen dessen, was wir gemeinhin sprachlich trennen: Wir erleben Körper, Geist und Seele als eins. Aus dieser Verschmelzung ergeben sich die heilsamen Wirkungen des Yoga.

				Die anfangs erwähnten acht Stufen des Yoga gehen auf den Weisen Patanjali zurück, der – wenn überhaupt – zwischen 200 und 600 nach Christus gelebt haben soll. Wahrscheinlich gehen die Yoga-Sutras auf mehrere Autoren zurück – und eventuell waren auch Autorinnen darunter. Yama und Niyama, die Gebote und Verbote im Yoga, beziehen sich auf ein gesundes und sozialverantwortliches Leben. In den Asanas werden bestimmte Körperhaltungen und -stellungen für eine gesunderhaltende Handlungsfähigkeit im Alltag geübt. Manche Yoga-ForscherInnen meinen, Asanas seien eine Erfindung der Kriegerkaste (Ksatriya). Die Konfrontation mit Tod und Kampf ließ sie einerseits Haltungen entwickeln, die ihnen Kraft und Stärke gaben, andererseits gelangten sie dadurch vielleicht eher auf den Weg nach innen als andere, die nicht gleichermaßen in Gefahr schwebten. Im Pranayama geht es um die Art und Weise des Atmens. Im Yoga heißt es, dass wir bei unserer Geburt eine bestimmte Anzahl von Atemzügen mitbekommen, und je nachdem, wie schnell oder langsam wir atmen, währt unser Leben kurz oder lang. Im Pratyahara erlernen wir den bewussten Umgang mit unseren Sinnen, die uns von uns wegführen können, die Verbindung zu anderen herstellen oder nach innen führen zu unserem wahren Selbst. Dharana stärkt die Konzentrationsfähigkeit. Meditation – Dhyana – führt in die Mitte, zu unserem eigenen Mittelpunkt, von dem aus wir agieren können. Beim Meditieren wird »medha«, die innere Weisheit, gesucht. Eine der Übersetzungen für medha lautet: das, was heilt. Unser Begriff Medizin geht auf diese Wortwurzel zurück. Im Samadhi, dem Zustand der Freiheit, verspüren wir Harmonie und Einklang.

				Anders als unsere westlichen medizinischen Systeme, die sich hauptsächlich an der Pathologie, dem kranken Zustand, orientieren, richtet sich Yoga am Gesundsein aus und sucht dieses zu fördern. Bei allen Übungen schaut man hin, spürt nach, ist mit Leib und Seele dabei. Die Übungen werden im Allgemeinen langsam und bedacht ausgeführt, oft hält man in bestimmten Stellungen inne, beobachtet den Atem, fühlt hin, was sich im Körper tut. Yoga ist keine Gymnastik, bei der man Bewegungsabläufe technisch vollzieht und mit den Gedanken und Gefühlen irgendwo herumschwirrt. Yoga ist ein Geschenk, das wir uns selbst machen können. Yoga ist Achtsamkeit im Alltagsgeschehen, Präsenz in jedem Augenblick. Es führt zu unserem Gesundsein. Mit Yoga können wir unsere Selbstheilungskräfte stärken. 

				Im Lauf der Zeit haben sich verschiedene Traditionen im Yoga gebildet und sind unterschiedliche Schulen entstanden:

				
						Bhakti-Yoga ist das Yoga der Hingabe und Liebe. 

						Jnana-Yoga stellt das Wissen und den Intellekt ins Zentrum.

						Anna-Yoga befasst sich mit Ernährung, Diäten, Heilpflanzen.

						Karma-Yoga ist das Yoga der Handlung, der Tat. 

						Mantra-Yoga rückt die Meditation auf einen bestimmten Laut, ein Mantra, in den Mittelpunkt.

						Hatha-Yoga, das im Westen am meisten bekannt gewordene System, konzentriert sich auf Körperübungen. Ha kann mit Sonne und Tha mit Mond übersetzt werden, sodass Hatha-Yoga die Harmonie von Sonne und Mond herstellt, das heißt, die sogenannt männlichen und weiblichen Kräfte in uns zum förderlichen Zusammenspiel bringt. Manche übersetzen Hatha mit Gewalt, was darauf hindeutet, dass es beim Yoga um gewaltige Kräfte geht, über die wir walten sollten. 

						Tantra-Yoga mit seinen Ritualen ist nach einigen Forschungen das älteste System. Es soll schamanische Wurzeln haben. Tantra bedeutet das Gewebe, das Geflecht unseres Lebens. Die Ursprünge reichen einigen Quellen zufolge bis 20 000 Jahre vor Christus zurück und werden in Chaldäa und Mesopotamien vermutet. Neuere Forschungen datieren seinen Ursprung allerdings in die ersten Jahrhunderte unserer Zeitrechnung. Tantra kennt viele magische Rituale, die noch heute im Buddhismus und Hinduismus vollzogen werden. Tantra legt einen Schwerpunkt auf die Verbindung von Mann und Frau, sinnlich wie auch symbolisch. Es geht dabei um deren Verbindung als Paar, wie auch um das Zusammenwirken der weiblichen und männlichen Anteile in uns. Ähnlich hat der Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung (1875–1961) Anima und Animus beschrieben und gedeutet. 

						Raja-Yoga geht den Königsweg und bezieht die verschiedenen Aspekte der anderen Schulen ein. 

				

				All die vielen Wege – ich habe längst nicht alle aufgezählt – zeigen die Vielseitigkeit des Yoga, sodass ein jeder Mensch das für ihn Passende finden kann. Denn was mir guttut, kann anderen schaden oder sie im Moment nicht ansprechen. Schön ist es, wenn sich die unterschiedlichen Menschen die ihnen gemäßen Wege suchen.

				Die Anfänge des Yoga verlieren sich im Dunkel der Menschheitsgeschichte, schrieb ich zu Beginn dieses Kapitels. Schriftliche Zeugnisse über das Yoga werden auf ein Alter von bis zu dreitausend Jahren datiert. Figuren aus Ton oder Stein, die Menschen in Yoga-Positionen oder Trancehaltungen zeigen, sollen bis zu sechstausend Jahre alt sein. Diese Plastiken zeigen Frauen und Männer. In manchen Gegenden wurden auch mehr weibliche als männliche Figuren gefunden. So wird wohl auch im Yoga wie bei vielen unserer Traditionen Matriarchales durch Patriarchales ersetzt oder übertüncht worden sein. Heute betreiben in vielen Gegenden Indiens mehr Männer als Frauen Yoga, während es im Westen häufig eher umgekehrt ist. Und meist sind die Lehrenden Männer und die Lernenden Frauen.

				Dieser Aspekt des Ungleichgewichts zwischen Frau und Mann oder auch die Verschiebung von matriarchalen zu patriarchalen Strukturen ließ mich Luna-Yoga entwickeln. Wenn Yoga-Lehrer mir erzählten, was ich während, vor oder nach meiner Blutung tun und lassen darf, war ich oft überrascht und staunte. Wie will ein fremder Mann meine Empfindungen kennen? Warum will er mir vorschreiben, was mir guttut? Auf die Idee, Männern Ratschläge zu ihren sexuellen Empfindungen zu geben, kam ich bisher nicht. Ich finde ja gerade die Unterschiede zwischen Frau und Mann spannend und faszinierend. Diese machen schließlich die Anziehung aus. 

				So ermuntere ich, selbst zu entscheiden, was bekommt und was förderlich ist. 

				Ich beschreibe Luna-Yoga mit seinem spezifischen Schwerpunkt bei den Beckenorganen, weil ich in etlichen Yoga-Büchern Unsinnigkeiten in Bezug auf die Menstruation las. Häufig definieren Männer unsere weiblichen Organe und deren Funktionen. Im Luna-Yoga befasse ich mich mit den Zyklen der Frau und wende mich deshalb eher an Frauen, doch spreche ich mit diesem Thema auch Männer an – leben wir doch zusammen auf dieser Erde und wollen in guter Beziehung zueinander sein.

				Lassen wir also rigide Rollenvorstellungen und konventionelle Klischees beiseite und schauen und hören auf das, was uns selbst wohltut. Probieren wir aus, was wir uns aneignen können oder neu entwickeln wollen. Werden wir freie Frauen und Männer nach unseren eigenen inneren Bildern.

				Yoga reicht über die Einheit von Körper, Geist und Seele hinaus – es meint auch die Einbindung in die Natur, den Kosmos. Nichts geschieht im luftleeren Raum, wir sind stets eingebettet in eine Gemeinschaft, nicht nur der Menschen, sondern auch anderer Lebewesen und der sogenannten unbelebten Welt. All dies wird beim Yoga mitbeachtet, mitbedacht und integriert. Allein der Atem zeigt, dass wir mit allem verbunden sind: Wir atmen alle die gleiche Luft. Und haben zugleich unseren individuellen Atemrhythmus, der sich fabelhaft allen Gegebenheiten anpasst. Wenn ich mir dies verdeutliche, fühle ich mich jedes Mal in meiner Einzigartigkeit bestärkt und in meiner Verbundenheit berührt.

				Somit ist Yoga zeitgemäß: Im Sinne der Ökologie werden die unterschiedlichen Lebensumstände einbezogen und wertfrei ohne moralisches Urteil auf- und angenommen. Daraus kann Veränderung entstehen. Aufmerksam wird beobachtet und wahrgenommen, wie der Körper reagiert. Gefühle und Gedanken werden geachtet. So entsteht ein immer klarer werdendes Bild des eigenen Zustands. Man kämpft beispielsweise nicht gegen ein Unwohlsein, sondern lässt zu, wie es sich anfühlt. So richten wir die Energie nicht gegen etwas, sondern lernen, diese für etwas zu nutzen.

				Die schlichte Wirtschaftlichkeit im Yoga hat mir auch immer wieder Freude bereitet: Sie brauchen keine besondere Ausrüstung, keinen speziellen Raum. Yoga lässt sich überall ausüben, in der Kleidung, in der Sie sich gerade wohlfühlen.

				Von Indien, dem Ursprung des Yoga, wo die Wurzeln des Baums Luna-Yoga liegen, geht die Reise weiter nach Israel, wo Aviva Steiner ihre erstaunlichen Entdeckungen machte. Diese bilden den Stamm des Luna-Yoga.

				

			

		

	
		
			
				

				Aviva Steiner und ihre Entdeckungen

				Aviva Steiner, 1930 in Budapest, Ungarn, geboren, hatte ihre jugendlichen, naturverbundenen Eltern im Holocaust verloren. Als junge Frau wanderte sie nach dem damaligen Palästina aus. Dort begann sie eine Karriere als Tänzerin. Sie lernte bei Gertrud Kraus (Wien 1901–1977 Israel), trat im Kibbuz, im Theater, in der Oper in Jerusalem und Tel Aviv auf. Vier Jahre lang tanzte sie klassisches Ballett, sieben Jahre Jazz. Sie absolvierte eine Ausbildung zur Physiotherapeutin und zur Yogalehrerin. Intensiv befasste sie sich mit Heil- und Krankengymnastik sowie verschiedenen anderen Körpertherapien. Durch ihre Körperschulung stieß sie auf viele Fragen.

				Wenn jemand mit den Ohren wackeln kann, warum dann nicht auch innere Muskeln betätigen? Wenn Yogis und Yoginis – Yoga übende Männer und Frauen – ihren Herzschlag und die Funktionen der Eingeweide steuern können, dann könnten Frauen möglicherweise ihre Menstruation und Ovulation beeinflussen.

				Neugierig geworden folgte Aviva ihren originellen Gedankengängen, war sie doch selbst daran interessiert, ihre Fruchtbarkeit zu lenken. Sie studierte Anatomie-Atlanten, beschäftigte sich eingehend mit dem Körper der Frau und seinen Möglichkeiten. In den 1960er Jahren rührte sie damals noch weitgehend an Tabus.

				Als aufmerksame Beobachterin folgte Aviva allen Körperbewegungen im Alltag und betrieb ihre Körperstudien. Sie beobachtete Dirigenten, sah ihrem Sohn beim Motorradsport zu, folgte ihrem Neffen ins Karatestudio. Auf dem Spielplatz registrierte sie die Bewegungen der Mädchen und Jungen. Im Supermarkt notierte sie aufmerksam, wie unterschiedlich Männer und Frauen sich bewegten.

				Eingehend erforschte sie ihren Menstruationszyklus, tauschte sich mit Freundinnen darüber aus. An verschiedenen Einrichtungen in Israel gab sie Unterricht in Gymnastik, Tanz und Yoga. Nachdem sie einige Monate lang in einem Altenheim Bewegungsstunden gegeben hatte, kamen einige ältere Damen zu ihr und berichteten stolz: »Ich blute wieder!«

				Was für die alten Frauen Ausdruck wiedergewonnener Jugendfrische war, schockierte Aviva zunächst, dann erkannte sie die Chance. Bot sich hier doch die Möglichkeit herauszufinden, inwieweit Eisprung und Blutung durch Bewegung beeinflusst werden können. Sie selbst hatte sich als Kind über Bewegungsfolgen und Haltungen, unterstützt von ihren sportbegeisterten Eltern und mit Hilfe vegetarischer Nahrung, von einem nicht diagnostizierbaren Fieber geheilt.

				Aviva nahm sich Zeit fürs Ausprobieren. Mit ihren Freundinnen besprach sie die individuellen Zyklusabläufe. Sie beobachteten, welche Wirkungen bestimmte Bewegungen auf die Periode hatten. Aus diesem Erfahrungsaustausch entwickelte Aviva Steiner ihr System. Nach zehnjähriger Forschungsarbeit trat sie 1974 an die Öffentlichkeit. Auf einem sexualmedizinischen Kongress in Tel Aviv tauchte die Frage nach natürlicher Empfängnisverhütung auf. Aviva berichtete über ihre Erfahrungen mit Gymnastik und Tanz. Staunend vernahmen die MedizinerInnen, dass Bewegung so hoch komplizierte Vorgänge wie Menstruation und Ovulation beeinflusst. Heute ist allgemein bekannt, dass Hochleistungssportlerinnen oft lange keinen Eisprung haben; dass Magersüchtige, die sich häufig extrem viel bewegen, ihre übermäßige Schlankheit mit dem Aufhören der Periode bezahlen, dass Bodybuilderinnen ihrer Blutung verlustig gehen. Selbst die neuen, meist aus den USA kommenden Leibesübungen wie Aerobics, Stretching und Joggen stören, wenn sie exzessiv betrieben werden, den weiblichen Zyklus.

				Aviva Steiner vervollkommnete ihre Übungen im Laufe der Jahre und beobachtete weiter die vielfältigen Formen und Gestalten menschlicher wie tierischer Bewegungen. Sie baute ihr System immer weiter aus. Schließlich veröffentlichte sie die Broschüre »Physical Exercises as a Solution for Menstrual Cycle and Pregnancy – A Series of Exercises which cause the Onset of Menses according to the Desire of Women«: Körperliche Übungen zur Unterstützung des Menstruationszyklus und der Schwangerschaft in einer Reihe von Übungen, die die Menstruation nach dem Wunsch und Willen der Frau regeln.

				Aviva meldete ihr System bei der Weltgesundheitsorganisation in Genf sowie beim Internationalen Patentamt an, ließ sich das Copyright beim Nationalrat für Forschung und Entwicklung in Tel Aviv sichern und registrierte ihre Übungen beim Population Crisis Committee in Washington, D. C., USA.

				Zunächst waren viele Menschen, besonders Frauen, an Aviva Steiners Programm interessiert. Da lockte die Möglichkeit, Eisprung und Blutung zu bestimmen, Fruchtbarkeit zu fördern, selbstbestimmt in einen Zyklus einzugreifen, der vielen unverständlich, wenn nicht sogar unnötig erscheint. Unverständlich, weil noch immer nicht vollständig geklärt ist, was eigentlich genau abläuft. Gewiss reift ein Ei im Eierstock heran, bereitet sich auf den Eisprung vor, wandert durch den Eileiter, wo es möglicherweise befruchtet wird. In jedem Fall gelangt es vom Eileiter weiter in die Gebärmutter. Falls es nicht befruchtet wurde, werden etwa vierzehn Tage nach dem Eisprung Blut, Schleim und Gewebe mitsamt dem Ei ausgestoßen: die Menstruation. All dies geht einher mit einer Veränderung des Hormonspiegels. Warum das so ist und weshalb es nur bei uns Menschen und bei einigen Primaten (Menschenäffinnen) in dieser Weise vorkommt, darauf hat die Wissenschaft noch keine Antwort. Über die Menstruation gibt es relativ wenige Untersuchungen, kaum dass Blutungsmenge und Zusammensetzung einmal genauer analysiert wurden.

				Unnötig erscheint der Zyklus einigen Medizinern und Forschern, die in der allmonatlichen Blutung der Frau zum Beispiel Dekadenz wittern. Würde eine Frau sich ausschließlich von Rohkost ernähren, so bräuchte sie diesen »Reinigungsprozess« nicht, behauptet ein Heilpraktiker. Der Mediziner G. Breuer stellt in der »Naturwissenschaftlichen Rundschau« 10/1981 die Frage: »Ist die Monatsblutung widernatürlich?« In der »Zeit« 26/1985 schreibt der Gynäkologe Fritz Beller: »Ich halte Bestrebungen, die Menstruation total zu verhindern, für sinnvoll, weil ich glaube, dass die monatliche Regelblutung einer der wenigen Irrtümer der Natur ist.«

				Von diesen arroganten Haltungen, es besser als die Natur zu wissen, kommt man heute langsam ab.

				Avivas Kurse und Seminare waren eine Zeit lang recht gefragt. Bald erlosch das Interesse allerdings wieder – als sich herausstellte, dass die Übungen selbst gemacht werden müssen und nicht nur leicht und angenehm sind, sondern auch Kraft und Energie erfordern, ja Bewegungen wecken, die Frauen in unserer Kultur eher verwehrt sind. Ins Becken zu atmen, lernen Frauen höchstens für Schwangerschaft und Geburt, kräftige Beckenstöße gelten schnell als obszön, und dass bei diesen Tänzen auch noch Lust aufkommen mag, erscheint manchen als unschicklich.

				Nach Europa gelangte die Kunde von Frau Steiners Entdeckungen durch die Amerikanerin Kathy Davis, die bei einer Schülerin Avivas gelernt hatte und 1981 auf dem ersten Internationalen Feministischen Frauengesundheitskongress in Genf davon berichtete. Sie hatte am Amsterdamer Frauengesundheitszentrum bereits einige Zeit Aviva Steiners Gymnastik weitergegeben. Bald interessierten sich andere Frauengesundheitszentren dafür. Weite Verbreitung war den Tänzen aus dem Orient allerdings auch hier nicht beschieden.

				Als ich damals von dieser Methode hörte, wurde ich neugierig und beschloss, an der Quelle direkt zu lernen. So bin ich zwischen 1980 und 2000 beinahe jedes zweite Jahr für ein, zwei Monate zu Aviva Steiner nach Kfar Saba gefahren. Sie gab mir bereitwillig und mit viel Humor und Engagement ihr Wissen weiter und bildete mich schließlich in ihrer Methode aus. Als sie merkte, dass ich nicht ihre strengen Tanzregeln weitergeben wollte, sondern durch Yoga andere Schwerpunkte setzte, ermunterte sie mich, meine eigene Form zu finden. Heute freut sie sich mit mir am Erfolg des Luna-Yoga, das ich dank ihrer Entdeckungen entwickeln konnte. Dafür bin ich ihr von Herzen dankbar.

				Schülerinnen von Avivas Schülerinnen unterrichten heute in Ungarn, Kanada und Frankreich. Lediglich in Israel geben direkt von Aviva Steiner ausgebildete Gymnastiklehrerinnen ihre Methode weiter. Sie selbst hat sich aus der Lehrtätigkeit bereits vor Jahren ganz zurückgezogen.

			

		

	
		
			
				

				Meine Reisesammlungen

				Indien und Israel, Yoga und Aviva Steiners Gymnastik – sie bilden Wurzeln und Stamm des Luna-Yoga. Fehlen also noch Äste und Zweige, Blüten und Blätter, die Früchte des Baums Luna-Yoga. Die wuchsen und entfalteten sich während meiner Reisen in verschiedene Länder der Erde.

				Mit Yoga hatte ich 1967 während meines Studiums in Wien begonnen. Maharishi Mahesh Yogi, der auch die Beatles zu Yoga und Meditation geführt hat, war damals mein erster Yogameister. Die verschiedenen LehrerInnen, die ich seitdem hatte, setzten in ihren Kursen unterschiedliche Schwerpunkte: Mal war mein Yoga-Unterricht rein spirituell ausgerichtet, ein andermal ganz auf den Körper bezogen, manche gingen spielerisch vor, andere streng, der eine betonte die Disziplin, die andere legte Wert auf eigene Kreativität.

				1978 begann ich eine Ausbildung zur Yogalehrerin. Auf diesem Grundstock konnte ich meine verschiedenen körpertherapeutischen Weiterbildungen aufbauen. Der weibliche Körper rückte für mich in den Mittelpunkt, als ich Anfang der 1980er Jahre die Diagnose »carcinoma in situ« am Gebärmutterhals erhielt. Und das mir, wo ich doch so lange schon gesund lebte: Jahrelang hatte ich mich nur von Früchten und Salaten ernährt, mich regelmäßig in der freien Natur bewegt, brav meine Hatha-Yoga-Übungen befolgt, meditiert. Schock, Ernüchterung, Nachdenken und Nachsinnen wechselten sich ab. Wo war in dieser strengen Disziplin meine Lebenslust geblieben?

				Ich hatte mein Leben stark nach meinem Beruf – der mir großen Spaß machte – ausgerichtet. Ich arbeitete als Redakteurin bei Nachrichtenagenturen. In all diesem technischen Funktionieren schien etwas zu fehlen. Ich hatte mich in einem damals noch stark männlich geprägten Beruf durchgesetzt, war so gut wie die Männer und hatte meinen Rhythmus außer Acht gelassen. Monatelang, manchmal ein oder zwei Jahre setzte meine Periode aus. Da stimmte etwas nicht. Mir dämmerte, dass Lebendigsein sich in wechselnden Stimmungen ausdrückt und nichts mit maschineller Gleichförmigkeit gemein hat. Ich wandte mich meinem Zyklus zu und von meinem Beruf ab, kündigte meine Stelle als Redakteurin bei der französischen Nachrichtenagentur afp in Paris und beschäftigte mich mit meiner Erkrankung, um wieder gesund zu werden. Ich wollte die Ursachen erkennen.

				Ich betrachtete meine Ängste, die mit meinem Frausein zusammenhingen, und überlegte, was mir denn wirklich gefallen würde. Ich wollte leben mit Lust und Laune und nicht mehr kämpfen und konkurrieren. Ich wollte nichts mehr beweisen müssen, sondern leben und sein.

				Ich sah mir unsere Katzen an, überhaupt Tiere – wie verhalten sich die, wenn sie krank sind? In der freien Natur gibt es keine MedizinerInnen, die ihnen etwas wegschneiden, kein Krankenhaus, in dem sie bestrahlt werden. Zudem hatte ich als Jugendliche miterlebt, wie meine Mutter trotz intensiver und invasiver Behandlungen im Spital an Dickdarmkrebs starb. Ich misstraute der Krankenhausmedizin, die mir zur Totaloperation riet, und vertraute meinen Selbstheilungskräften. Alternativen zur Schulmedizin fand ich mit Hilfe meiner FreundInnen. Ich ließ mich akupunktieren, nahm homöopathische Mittel ein und wurde massiert. Ich spritzte mir Mistelextrakt, ging in Psychotherapie und nahm Atem- und Klangstunden. In einer zweijährigen Psychoanalyse nach C. G. Jung kam ich mir, meiner Individualität näher. Ich probierte Diäten und verschiedene Massagen. Die Diäten ließ ich allerdings bald sein, denn sie nahmen mir die Lust am Essen. Ich verließ mich auf mein eigenes Gespür und aß, wonach ich Verlangen hatte. Das war weiterhin vegetarisch, doch nicht mehr nur Rohkost. Das machte mich auch wieder sozialer, konnte ich doch unbekümmert Essenseinladungen annehmen und genüsslich auch gekochtes Gemüse verspeisen. Ich stocherte nicht länger lustlos in meinen Salaten herum oder kaute einen ganzen Abend an einer Mohrrübe oder einem Apfel.

				Ich glaube nicht, dass Krankheiten eine einzige Ursache haben. Deshalb habe ich auf vielen Ebenen nach Heilung gesucht. Nach zwei Jahren war das carcinoma in situ nicht mehr nachweisbar. Ich hatte viel gelernt – nicht immer nur leicht: Oft war der Weg mühsam, Zweifel kamen auf. Doch war die Erleichterung groß, als der PAP-Abstrich, der mehrmals mit dem Prädikat V bedacht wurde, nach zwei Jahren sogar die allerbeste »Note«, nämlich I, bekam. Lebensmut und Lebensfreude kehrten wieder. Seit damals arbeite ich selbstbestimmt und frei.

				Durch die Auseinandersetzung mit meinem Kranksein war ich zum Gesundsein gekommen, hatte begriffen, dass beides zusammengehört. Denn meine spezielle Erkrankung wies mir auch einen speziellen Weg zu meinem Frausein. So entwickelte ich Luna-Yoga. 

				Wegen meines carcinoma fuhr ich 1981 zu Aviva Steiner nach Israel und begeisterte mich sofort für ihren Ansatz und ihre Methode. Denn als ich bei ihr ankam und meine ersten Stunden bei ihr nahm, hatte ich zuvor mehr als zwei Jahre nicht menstruiert. Nach vier Tagen kam eine Blutung. Das erstaunte und faszinierte mich, ich wollte mehr über diese Bewegungsmuster herausfinden. Bei Aviva Steiner habe ich Übungen gefunden, die Spaß machten. Endlich. Und sie waren eigens für Frauen. Von da an habe ich überall nach Übungen, Bewegungen, Tänzen für Frauen und für die Fruchtbarkeit Ausschau gehalten.

				Die unterschiedlichen Rollen von Frau und Mann in den verschiedenen Ländern und Kulturen und der Rückblick in die Geschichte eröffnen neue Ausblicke für unsere eigene Lebensgestaltung. Das Ausprobieren wie auch das Sich-Aneignen anderer Bewegungsformen macht uns freier, gibt uns mehr Möglichkeiten zum Gesundsein zu gelangen.

				Die Bewegungskünste in den alten Traditionen weisen häufig einige Gemeinsamkeiten auf – Ausdruck dafür, dass sich der Menschenkörper im Verlauf der Jahrtausende relativ gleich geblieben ist. Auch betonen viele alte Bewegungsschulen das rechte Maß. Dieser Gedanke des Maßhaltens zieht sich über alle Kontinente. Immer wieder wird zudem auf den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung hingewiesen, wird Bezug genommen auf Zyklen und Rhythmen. Und festgelegte Formen wie spontane und impulsive Aktivitäten existieren gleichwertig nebeneinander.

				Äste und Zweige des Baums Luna-Yoga, die sich während meiner Reisen bildeten, sind nun nicht immer direkt als diese oder jene Bewegung, dieses oder jenes Ritual aus einer bestimmten Kultur nachweisbar. Viele Ideen strömten indirekt ein, nährten Luna-Yoga von innen heraus. Strukturen gestalteten sich, Formen festigten und verflüssigten sich wieder.

				Aus der Vielfalt der Reisemitbringsel möchte ich nur ein paar herausgreifen. Im klassischen Yoga in Indien wird meist noch streng die Disziplin in den Mittelpunkt gestellt. Auch Aviva Steiner in Israel hat ihre Menstruationsgymnastik nach klaren Regeln gegliedert. Unsere westliche Arbeitswelt weist aber schon so viele Normen auf, dass etwas Heilsames eher aus dem offenen Chaos erwachsen kann. Diese Freiheit im Umgang mit alten Traditionen fand ich in den USA und Kanada. Dort konnte ich erleben, wie uralt-ehrwürdige Künste neugierig betrachtet und auf ihre Eignung zur Integration überprüft werden. Das, was guttut, wird übernommen; was nicht bekömmlich ist, lässt man weg. Ohne Skrupel oder Sorge, damit etwas zu verfälschen. »Tradition ist die Weitergabe des Feuers, nicht die Anbetung der Asche«, soll der österreichische Komponist und Dirigent Gustav Mahler (1860–1911) in Wien Anfang des 20. Jahrhunderts seinen Zeitgenossen zugerufen haben, als sie seine modernen Musikdarbietungen kritisierten. 

				Mit dem Feuer der Begeisterung bleibt die Lebendigkeit erhalten, und das, was dabei entsteht, ist dem heutigen Menschen angemessen. Darin findet sich auch wieder die Forderung nach dem Maß.

				Lust an der Bewegung fand ich bei AfrikanerInnen. Einfach tänzeln, den Impulsen des Körpers nachgeben, sich wiegen und drehen, springen und hüpfen und die Fähigkeit, beim eigenen Rhythmus zu bleiben, scheint ihnen in die Wiege gelegt worden zu sein. Wir können es lernen. Dabei geht es nicht nur darum, bei sich selbst zu bleiben, beim Eigenen, sondern zugleich in die Begegnung zu treten, sich in Kontakt und Kommunikation mit den anderen zu bewegen. All das bezieht sich nicht nur auf körperliche Bewegung oder bleibt Tänzen bei Festen oder Feiertagen vorbehalten, sondern darf spielerisch als Handlungsmöglichkeit in den Alltag hineingeholt werden.

				Im Norden Ugandas saß ich abends meist mit den Frauen des Acholi-Stammes zusammen. Wir guckten in den Himmel, zu den Sternen, zum Mond und manchmal begann eine zu singen, eine andere klatschte, und einige fingen an zu tanzen.

				Der sonntägliche Gottesdienst in der katholischen Kirche endete regelmäßig damit, dass alle tanzten.

				Im indianischen Gedankengut wird die Kraft der Frau besonders in ihrer Mens gesehen. Zu bluten, ohne zu verbluten, erscheint einigen traditionellen Kulturen auf dem amerikanischen Kontinent als großes, verehrungswürdiges Mysterium. Die Fähigkeit zu entscheiden, ob Leben gegeben wird oder nicht, ehren Indianer wie Indianerinnen sehr. Daran können wir westlich geprägten Frauen uns orientieren: Begreifen wir unsere Blutung nicht länger als lästiges Übel, können wir spüren, welche Stärke darin liegt. Davon können Männer unserer Kultur lernen: Wenn wir frei und verbunden miteinander leben und neue Formen des Zusammenlebens kreieren wollen, sind Respekt und Vertrauen wichtige Voraussetzungen. So kann Menstruation auch zum Thema für Männer werden: Wenn sie mit Frauen leben, gehört es dazu. Neues Verständnis füreinander kann daraus erwachsen. In matriarchalen indianischen Kulturen herrscht nicht die Frau über den Mann, sondern beide tragen Verantwortung für unterschiedliche Lebensbereiche. Matriarchat heißt eben nicht »Herrschaft über«, sondern die griechische Wortwurzel bezeichnet den Ursprung, die Abstammung. Männer und Frauen haben eigene Rituale zur Stärkung ihrer persönlichen Kräfte und gemeinsame Riten, um die Gemeinschaft zu fördern. Mann und Frau begegnen sich so als gleichwertige, gleichermaßen kraftvolle Menschen.

				Ich schreibe hier viel von und über Frauen. Einmal, weil ich selbst eine bin, und zum andern arbeite ich viel mit Frauen. Dazu kann ich Aussagen treffen. Gleichwohl glaube ich, dass das hier Gesagte auch Männer angeht. Nämlich in dem Sinne, dass wir zusammen in neuen Formen leben und nicht in unbrauchbar gewordenen Konventionen erstarren wollen. So möchte ich Luna-Yoga nicht als beschnittenes Zierbäumchen hinstellen, sondern als einen Baum wachsen lassen, wie ihn der türkische Dichter Nazim Hikmet beschreibt:

				»Leben
einzeln und frei
wie ein Baum
und brüderlich wie ein Wald
ist unsere Sehnsucht«

				Und schwesterlich geht es sicher genauso gut.

				

			

		

	
		
			
				

				Wie wirkt Luna-Yoga?

				Die Wirkungen des Luna-Yoga sind vielfältig: 

				
						Es wirkt, weil es unsere Selbstheilungskräfte anspricht. 

						Es wirkt, weil es den ganzen Menschen erfasst. 

						Es wirkt, weil es Spaß macht.

				

				Die unterschiedlichen Elemente des Luna-Yoga greifen verschieden ein. Die sanften Yoga-Spürübungen, die langsam und im eigenen Atemfluss ausgeführt werden, lassen zunächst das Gefühl für den eigenen Körper wachsen. Wir entdecken dabei nicht nur Bewegungen der Muskeln und Sehnen, sondern erfahren nach und nach die tieferliegenden Schichten unseres Leibes. Ein Gespür für die inneren Organe entsteht. Wärme breitet sich aus, die stärkere Durchblutung hat sie bewirkt.

				Gefühle tauchen auf – wie sollen wir sie benennen? Häufig fallen uns im Deutschen für Körperempfindungen negativ belastete Wörter ein: leiden, wehtun, schmerzen und Ähnliches. Aber vielleicht tut uns gar nichts weh, wir nehmen nur erstmals (wieder) etwas in unserem Leib wahr. Wir können spracherfinderisch werden und ausprobieren, welches Wort am besten unsere Wahrnehmung ausdrückt. Oder wir lassen die Empfindung einfach da sein, spüren und fühlen, ohne Kommentar.

				Bei den Atemübungen stellen wir fest, wo es drückt. Wir können den Atem tiefer werden lassen, langsamer und feiner gestalten, kurz innehalten. Und immer wieder neu gewahr werden, wie wir atmen und welche Empfindungen damit einhergehen. Dieser achtsame Atem wird die Sauerstoffversorgung nicht nur der Lungen verbessern, sondern den ganzen Körper besser mit Sauerstoff und Nährstoffen ausstatten; bis in die Zellen wird der Stoffwechsel angeregt.

				Die kraftvollen Tänze im Luna-Yoga beleben Körper, Geist und Seele. Sauerstoff und Nährstoffe dringen tiefer ins Gewebe ein. Verbrauchtes wird leichter ausgeschieden, Neues optimal verwertet. Der Hormonhaushalt wird angeregt. Mit großer Wahrscheinlichkeit entsteht durch die intensive Konzentration auf die Sexualorgane und die starken Bewegungen im Becken eine Rückkoppelung zur Hypophyse, der Hirnanhangsdrüse, die unseren gesamten Hormonstoffwechsel dirigiert.

				Die starken Dehnungen und Drehungen im Rücken machen die Muskeln geschmeidiger und bewegungsfähiger. Verspannte Muskeln, die oft auch die Nervenaustritte aus der Wirbelsäule schmerzhaft blockieren, werden entspannt. Allgemein wird der ganze Körper gut durchblutet, dadurch wärmer, wir verspüren eine Belebung auf allen Ebenen. Möglicherweise tauchen zunächst alte Schmerzen wieder auf, die dann aber – nach einer Weile der Gewöhnung an den neuen, freieren Zustand – verschwinden, sodass sich Wohlgefühl ausbreitet.

				Teemischungen – einige davon stammen aus meiner hessischen Heimat – reinigen auf sanfte Weise, regen an, lösen, beruhigen. Bäder und Öle wirken über unsere Sinnesorgane heilsam und harmonisierend. Meditationen bringen uns zu unserer eigenen Mitte. Mit inneren Bildern können wir eine neue äußere Wirklichkeit vorbereiten. Wir strukturieren unser Leben auch durch das, was wir glauben und wie wir über etwas denken. Unsere inneren Vorstellungswelten erschaffen zum Teil unsere äußere Welt. Änderungen beginnen, sobald ich begreife, woran ich festhalte: Halte ich an meinem Jammern fest und daran, dass es mir schlecht geht? Kann ich entdecken, weshalb ich klage und leide? Kann ich mir auch etwas anderes einfallen lassen? Oder brauche ich meinen Schmerz? Die Energie ist dort, wo ich sie anrufe. Und ich kann sie lenken, kann immer wieder neu entscheiden, wie ich etwas betrachte. Natürlich weiß ich, dass vieles vorgegeben oder nicht zu ändern ist, nicht alles unserem Willen untersteht. Doch würde langsam aber sicher eine andere Gesellschaft entstehen, wenn wir uns klarer darüber würden, dass wir zumindest unsere Anschauung über das Leben und das, was es bringt, ändern können und dadurch möglicherweise doch mehr beeinflussen, als wir gemeinhin annehmen.

				In Bob Wilsons Theaterspektakel »Der Wald«, in dem er das Gilgamesch-Epos aus Mesopotamien mit der Industrialisierung verquickt, läuft immer wieder – mal langsam, dann wieder schnell – ein Mann über die Bühne und singt, spricht oder ruft: »Vorsicht! Alles, was du willst, bekommst du!« Vielleicht bekommen wir es nicht genau so, wie wir es uns vorgestellt haben, aber in irgendeiner Weise – mag sie uns noch so rätselhaft erscheinen – hat unsere Wirklichkeit mit unseren Bildern zu tun, unseren Wünschen. Ganz deutlich wird es mir meist bei Krankheiten. Die stürzen nicht aus heiterem Himmel auf mich herab, sondern tauchen dann auf, wenn ich Ruhe brauche, wenn es mir reicht, wenn ich versorgt werden möchte. Was wäre, wenn ich um Ruhe und/oder Versorgung bitte, wenn ich sie brauche? Spannend, dies auszuprobieren …

				Ein gutes Beispiel für die Wechselwirkungen von innen und außen im Luna-Yoga ist die eingangs erwähnte Frauengruppe zum Thema Zyklusstörungen. »Ein alternativer Therapie-Ansatz bei Zyklusstörungen« nennt Jutta Rühl-Thomas ihre Diplomarbeit in Psychologie. Darin schildert sie, wie Frauen versuchen, Zyklusstörungen als Ausdruck ihrer Lebenssituation zu erkennen und zu verändern. Luna-Yoga-Übungen und Gespräche über das eigene Leben, über Lebensentwürfe und Vorstellungen, über Erwartungen der Gesellschaft halfen den Frauen in der Gruppe, sich selbst neu zu begreifen und ihre eigenen Wünsche und Visionen ernst zu nehmen.

				Zyklusstörungen tauchen häufig in Belastungssituationen auf. Eine Ursache für Konflikte liegt in der uns zugedachten Frauenrolle. Solche Konflikte drücken sich in unserem Körper aus. Wir verweigern die herkömmliche Frauenrolle und werden magersüchtig, verlieren die Periode. Wir quälen uns mit der Frauenrolle und bekommen Menstruationskrämpfe und Schmerzen. Den Konflikt zwischen unseren Rollen und unseren Bedürfnissen tragen wir körperlich aus. Am augenfälligsten zeigt sich dies in einer gestörten Beziehung zum eigenen Körper in seinem deutlichsten weiblichen Ausdruck: dem Zyklus.

				Stets schwingen die bewussten oder unbewussten Botschaften unserer Mütter oder anderer weiblicher Personen in unserer Umgebung mit. Wie haben wir die Menarche erlebt, die erste Blutung? Wie lebten uns die Frauen in unserem Umkreis ihre Wechseljahre vor? Dabei nehmen wir nicht nur das verbale und offenkundige Sich-Äußern auf und integrieren es. Wir sind vielmehr auch offen und empfänglich für das, was zwischen den Zeilen anklingt, was uns vorgelebt wird. 

				Welche unter uns hat schon die erste Blutung als Freudenfest erlebt, so wie es in Sri Lanka noch heute gefeiert wird? Dort werden alle Verwandten und Bekannten eingeladen, wenn das Mädchen zur Frau wird. Man kleidet sie rot ein, bereitet ihre Lieblingsspeisen zu und sorgt dafür, dass es ihr rundum wohl ergeht.

				Um das Wohlbefinden kümmerte sich auch die Luna-Yoga-Gruppe, die sich mit dem Thema Zyklusstörungen intensiv auseinandersetzte. Über mehrere Monate hinweg trafen sich acht Frauen regelmäßig an einem Abend pro Woche, um Luna-Yoga zu üben und sich über den Zyklus auszutauschen. Dabei wurde viel in Bewegung gesetzt: Die Frauen halfen sich gegenseitig, ihre Situation besser zu verstehen, Bewusstseinsprozesse kamen in Gang, Widerstände konnten gelöst werden. Dies alles nicht durch Symptomkuriererei, sondern durch Einsichten, die über Körper, Geist und Seele gewonnen wurden. Die tendenziell magersüchtigen Frauen, die lange ohne Zyklus waren, haben teilweise wieder angefangen zu bluten. Eine setzte ihre starke Fantasie vom Schwangersein in die Realität um. Frauen mit starken Menstruationsbeschwerden erlebten leichtere Blutungen. Das Zusammenspiel von Außen und Innen, die Mischung aus Gespräch, Körperübungen, Atemtechniken und kreativen Tätigkeiten brachte den Frauen viel Spaß. Ein neues Verständnis für die Abläufe im Körper wurde geweckt, was ihnen wiederum Sicherheit gab, den eigenen Weg zu suchen, selbst wenn er konventionellen Klischees weiblichen Verhaltens zuwiderlief.

				Luna-Yoga hat natürlich viel mit dem Mond zu tun. Der wächst, wird rund und voll, nimmt wieder ab, verschwindet ganz. Launisch, wechselhaft, stets im Wandel. Laune kommt von Luna. Den Frauen werden Launen nachgesagt, und wenn wir in unserer patriarchalen Gesellschaft reüssieren wollen, sollen wir unsere Launen wegstecken und gleichmäßig freundlich sein. Luna-Yoga weckt Lust an der Wandelbarkeit der Natur, heißt die Launen des Mondes willkommen. Sie bringen Abwechslung ins Leben, machen Lebendigkeit aus.

				Mittlerweile gibt es Meinungen in der Wissenschaft, die die weltweit zu beobachtende höhere Lebenserwartung der Frauen mit dem Zyklus in Verbindung bringen. Weil Frauen ihren Organismus immer wieder durch eine Blutung erneuern, glauben einige ForscherInnen, dass Frauen deswegen länger leben als Männer. Wahrscheinlich haben wir Frauen durch unseren Zyklus einen besseren Stoffwechsel, und unser Körper ist wegen dieser Schwankungen anpassungsbereiter und widerstandsfähiger.

				Freunden wir uns mit diesem Wechsel an, werden wir nicht schwächer, sondern stärker. Wir brauchen dann nicht mehr zu korrigieren oder müssen uns gegen etwas wehren, sondern wir können mitschwingen und mit den Launen des Mondes heil werden.

				Das gilt für Männer wie für Frauen, leben wir doch alle zyklisch und rhythmisch: unsere Organe, unser Stoffwechsel, der Hormonhaushalt und vieles mehr reagiert auf Jahreszeiten wie auf Tag und Nacht, auf Klima wie auf Zeitzonen.

				Abwechslung will der Körper genau wie Geist und Seele nicht nur im täglichen Speiseplan, sondern auch in Haltung und Bewegung. All unsere Sinne wollen sich ausleben und brauchen Nahrung materieller wie ideeller Natur. So tut es gut, verschiedene Bewegungen auszuprobieren. Ebenso wie wir täglich essen und nächtlich schlafen und darin unseren eigenen Rhythmus finden, lebt in unserem Leib auch eine Lust auf Bewegung. Die vernachlässigen wir leider oft. 

				Wir denken ans Essen, weil sich der Hunger meldet, und ans Schlafen, weil wir müde werden. Auf den Bewegungstrieb zu achten, haben wir – im Gegensatz zu den Kindern – verlernt. Er wurde uns eher im Laufe unserer Erziehung ausgetrieben. Stillsitzen in der Schule, Ruhe bewahren im Alltag, nur ja nicht auffallen. Erobern wir uns die Freude an der Bewegung zurück! Es täte uns gut, wenn wir in unseren Tagesablauf eine regelmäßige Zeit für Bewegung einbauen könnten und zugleich auch eine bewusste Zeit der Stille – auf dass sich all unsere Sinne entfalten.

			

		

	
		
			
				

				Luna-Yoga wozu?

				Wozu Luna-Yoga? Es gibt doch genug Angebote auf dem Markt der Bewegungskünste. Ist die Flut der Bücher, die uns etwas anpreisen, nicht schon groß genug? Und überhaupt, was kann man/frau schon aus Büchern lernen?

				Das hat alles seine Richtigkeit, und doch – ich habe mich hingesetzt und dieses Buch geschrieben. Weil es nämlich immer wieder Leute gab, die mich darum baten. KursteilnehmerInnen wollten gern nachschauen, wie die Übungen aussehen, und nachlesen, was es mit Luna-Yoga auf sich hat. Andere wiederum fragten nach Anregungen für ein Bewegungsprogramm zur Gesunderhaltung. Wieder andere, die sich bereits mit Körpertherapien auskennen, wollen ausprobieren, wie ihnen die eine oder andere Übung bekommt. Dabei rate ich zur Vorsicht: Ein Buch ersetzt keine/n Lehrer/in. Es kann einen Vorgeschmack geben und ermuntern, sich mit dem Thema zu befassen. Es kann neue Ideen liefern und die Auseinandersetzung damit in die Wege leiten.

				Um die ganze Fülle des Luna-Yoga zu erfahren, brauchen wir eine Person, die uns einführt und leitet. Diese kann beobachten, wie wir üben. Sie nimmt unseren Atem wahr und kann bestimmte Stellungen, Haltungen oder Bewegungen auswählen und empfehlen, die am besten auf die jeweilige Lebenssituation passen.

				Eine medizinische Abklärung des Gesundheitszustands und der Möglichkeiten und Grenzen körperlicher Belastung sollte auf jeden Fall vorangehen. 

				Ganz wichtig: Lust auf Übungen. Denn wie kann etwas heilsam sein, wenn wir es mit zusammengebissenen Zähnen und verkniffenem Gesicht betreiben, »weil es ja so gesund sein soll«? 

				Heilung geht mit Freude einher, weckt die Lebensgeister und macht neugierig. Die Lebenslust steht im Mittelpunkt im Luna-Yoga. Alle Übungen wirken belebend und heilsam auf die Sexualorgane, verdeutlichen uns, welch gewaltige Lebenskraft in uns steckt. Dabei geht es weniger um technische Fertigkeiten oder reibungsloses Funktionieren, sondern um den Ursprung unseres Lebens. Luna-Yoga kann zu einer Vertiefung der Sexualität beitragen. Ein sinnlich-sinnvoller Umgang damit ist Anliegen vieler alter Kulturen und Traditionen.

				Im tibetischen Tantra wird die sexuelle Kraft rituell verehrt. Yab, der Vater, und Yum, die Mutter, sind gleichwertig zum Erhalt der Erde notwendig. Durch die Vereinigung beider – Yab, im übertragenen Sinn die Methode, und Yum als Weisheit – kann Buddhaschaft erlangt werden: Erlösung und Befreiung. Das tibetische Tantra gibt Anweisungen für beides: die sexuelle Vereinigung von Mann und Frau wie auch die Verbindung der männlichen und weiblichen Energien in einer jeden Person.

				Im indischen Hinduismus wird durch die Verbindung des männlichen Prinzips der Ordnung und Ruhe, verkörpert durch Shiva, mit dem weiblichen Prinzip des Chaos und der Energie, dargestellt als Shakti, die Welt erschaffen. Ähnlich tibetischen TantrikerInnen sehen Hindus die Erschaffung der Welt in jedem Liebesakt, der zugleich als Spiel der Göttin mit dem Gott gefeiert wird. Und genauso solle jeder Mensch Männliches und Weibliches in sich zur Harmonie führen.

				Im Tao sind Yin, der weibliche, und Yang, der männliche Pol, die Pfeiler unserer Existenz. Sie ins Gleichgewicht zu bringen, immer wieder einen Ausgleich zu schaffen, erfordert lebenslange Meisterung.

				Indianische Weltanschauungen sehen Mutter und Vater, Schwester und Bruder in allem, was uns umgibt. Keines herrscht über das andere, keines ist besser als das andere. Weiblich und männlich sind gleichermaßen notwendig zum Gedeihen auf Erden.

				Bei australischen Aborigines feiern Frauen und Männer jeweils ihre eigenen Zeremonien, träumen ihre eigenen Pfade. Und sie träumen, feiern auch gemeinsam, visualisieren ihre Wege und Pfade. Alle Rituale sind gleich wertvoll und wichtig. Zeugung und Empfängnis eines Kindes werden bei ihnen von Frau und Mann »herbeigeträumt«.

				Von all diesen traditionellen Konzepten ließ ich mich inspirieren und integrierte ins Luna-Yoga, was hilfreich schien und Freiheit versprach wie auch Verbundenheit einschloss. 

				Luna-Yoga möchte die Lebensenergie wecken und fördern. In den Übungen erfahren wir über den Körper mehr über unsere Gefühle, heilen mit dem Körper die Seele, den Geist. Mit Beispielen aus der Praxis zeige ich, was Frauen und Männer mit Hilfe von Luna-Yoga verwirklichen konnten.

				Astrid, 17, Schülerin, hatte »höllische« Schmerzen während der Menstruation. Sie hoffte, durch Luna-Yoga die Angst vor ihrer monatlichen Blutung zu verlieren. Allerdings hatte sie Bedenken, ob sie die Disziplin für regelmäßige Übungen aufbringen würde. Ein paar Mal kam sie zu Einzelstunden, die sie teils von ihrem Taschengeld bestritt, teils von ihrer Mutter bezahlt bekam. Fast regelmäßig »trainierte« Astrid, wobei sie sich auf diejenigen Übungen »stürzte«, die ihr besonders viel Spaß machten. Als ihre nächste Blutung beinah »ereignislos« verlief, war sie überrascht. Inzwischen übt Astrid nur noch ab und zu – ihre Mens ist fast immer schmerzfrei.

				Eva, 20, lebt in einer Wohngemeinschaft. Sie weiß noch nicht, was sie nach dem Abitur machen wird. Ess-, brech- und magersüchtig möchte sie diesem Teufelskreis entrinnen und ihre Blutung wiederhaben, die wohl aufgrund der Magersucht seit über zwei Jahren ausbleibt. Nach einem Wochenendseminar, von dem sie einen Grundstock an Übungen mitnimmt, baut sie eine halbe Stunde pro Tag für Luna-Yoga ein. Nach einem Vierteljahr blutet sie wieder und erlaubt sich seither ihren eigenständig wechselnden Rhythmus. Mit Essen freundet sie sich langsam auf ihre Art an, findet ein paar kleine Rundungen mittlerweile »ganz hübsch«.

				Inga, 29, möchte das Abitur nachholen, hat starke prämenstruelle Spannungen und fühlt sich vor der Periode jedes Mal mehrere Tage schlapp und müde: Luna-Yoga hilft ihr zu erkennen, wo und wann sie Ruhe braucht. Denn beim täglichen Üben – und sei es nur für zehn Minuten – bemerkt sie genau, wie ihr körperlich zumute ist, und da sie sehr strukturiert sein kann, richtet sie es sich häufig so ein, dass sie dem Bedürfnis des Körpers nachgibt und sogar ab und zu ein Mittagsschläfchen hält. Mit Hilfe von Entspannungsübungen und Atemtechniken hat sich die Spannung langsam gelöst. Sie nimmt sich mehr Zeit für sich selbst und lebt ihr Bedürfnis nach Stille und Zurückgezogenheit aus.

				Olga ist Mitte 30 und leidet unter Myomen. Starke Schmerzen während der Regel hindern sie manchmal sogar am Arbeiten. Die Ärzte raten zu Teil- oder Totaloperationen. Olga hingegen will alternative Lösungen versuchen. Nach ein paar Wochen täglichen Luna-Yoga-Übens lassen die Schmerzen nach. Die Myome »scheinen« den Ärzten kleiner geworden zu sein.

				Die bald 40-jährige Schulpsychologin Myriam in Australien hat einen ausgefüllten Tagesablauf, nicht nur, was die Arbeitszeit anbelangt, auch ihre Freizeit ist verplant. An jedem Tag gibt es ein anderes sportliches oder kulturelles Programm. Nun möchten Uri und sie endlich ein Kind. Da es nicht schnell genug klappt, wollen beide noch Luna-Yoga lernen. Als ich mit der ersten Stunde beginne, frage ich mich, wo da überhaupt noch Platz für ein Kind wäre, geschweige denn Zeit für die Liebe, sage aber nichts. Beim zweiten Mal hat Myriam ihr dienstägliches Joggen aufgegeben. Als ich das dritte Mal komme, fiel der Donnerstagnachmittag mit Bridgespielen weg. Bei der vierten Sitzung haben Uri und Myriam beschlossen, sich mehr Zeit für spontane Gemeinsamkeiten zu nehmen. Fünfter Termin: Myriam wartet auf ihre Blutung. Als ich wieder in Europa bin, erreicht mich die Nachricht ihrer Schwangerschaft.

				Uma, zwischen 40 und 50, erfolgreich im Beruf, glaubt, ihre Menopause kündige sich an. Sie möchte keine Hormonkur, zu der ihr die Medizin »wohlwollend« rät, und beginnt mit Luna-Yoga. Die Hitzewallungen klingen ab, sie fühlt sich leichter, heiterer und gelöster. Ihr gefällt, dass sie die Übungen nach Lust und Laune machen kann und nicht ein »starres Programm« durchziehen muss.

				Der 63-jährigen Elisabeth steht wegen eines carcinoma in situ eine Totaloperation bevor. Sie scheut die Narkose wie den Gedanken an eine Operation und gibt sich ein halbes Jahr Zeit. Als sie danach wieder zur Untersuchung kommt, will der Gynäkologe weder ihr noch seinen Augen trauen: Im Abstrich sind keine Zell- oder Zellkernveränderungen mehr nachweisbar. Dem Mediziner erscheint es unwahrscheinlich, dass eine andere Einstellung zum Leben und Luna-Yoga die Genesung bewirkten.

				Georgia, hochbegabte Flötistin aus den USA, und ihr ebenso talentierter Mann, Pianist, beide in den Dreißigern, hegen seit Langem einen Kinderwunsch. Doch Georgia hat sehr unregelmäßige Eisprünge, ist mollig rund. Leonardos Spermiogramm weist nur wenige voll ausgereifte lebendige Samen auf. Sie beginnen mit Luna-Yoga, haben Spaß an den Übungen, an gemeinsamen Tänzen. Sie haben sich ein tägliches Übungsprogramm von zwanzig Minuten zusammengestellt, und einmal im Monat nehmen sie sich vier Tage Zeit, um je eine Stunde Luna-Yoga zu machen. Sie haben die Tage in der Mitte des Zyklus ausgewählt, um einen Eisprung auszulösen. Vier Monate später ist Georgia schmaler und schwanger. Leonardo fühlt sich kräftiger und beweglicher. Sein Spermiogramm ist deutlich besser ausgefallen.

				Die 77-jährige Pascale klagt über trockene Haut und empfindliche Schleimhäute. Luna-Yoga bereitet ihr auf Anhieb Freude, und sie fühlt sich mit ihrer »maßgeschneiderten« Trainingsserie von sanften Spürübungen und harmonisierenden Atemtechniken »pudelwohl«. Das Hautjucken ist verschwunden, sie fühlt sich frisch, und auch die Schleimhäute gewinnen langsam ihre Feuchtigkeit wieder zurück.

				In Kanada hatte sich in den 1980er Jahren eine ganze Hausgemeinschaft für Luna-Yoga interessiert. Frauen und Männer fanden großes Vergnügen daran und kamen regelmäßig zum Luna-Yoga-Abend als gemeinsames Gruppenerlebnis zusammen.

				In Zürich und München gab es in den 1990er Jahren eine Freundinnengruppe von 40-bis 60-jährigen Frauen. Jeden Monat trafen sie sich und übten Luna-Yoga. Nicht nur die sanften Spür- und Atemübungen standen bei diesem Freundinnentreff auf dem Programm, sondern auch die Tänze, denn die Damen wollten ihre Menopause hinauszögern. Mehrere Jahre waren zwischen fünf und zehn Frauen eifrig am Üben und behielten so ihre monatliche Blutung bei. Bei fast allen trat sie dann zur gleichen Zeit auf. Nach mehr als drei Jahren lösten sich die Gruppen auf, einige Frauen berichteten mir abschließend, dass sie stets viel Freude am »gemeinsamen Atmen, Tanzen, Entspannen« hatten.

				Mein eigenes Beispiel: Ich entdeckte Aviva Steiner, als ich an einem carcinoma in situ am Gebärmutterhals litt und nach Alternativen zur Operation suchte. Nach vier Tagen Einzelunterricht bei Aviva Steiner in Israel kehrte meine bald zwei Jahre ausgebliebene Blutung zurück, und auf meinem neuen Weg ließ ich dann auch bald die Krankheit hinter mir, heilte mich selbst mit Hilfe und Unterstützung von anderen und durch das Ausprobieren verschiedener, mir natürlich erscheinender Möglichkeiten.

				Luna-Yoga kann – ohne dass ich es hier als Allheilmittel propagieren will – bei Problemen und Krankheiten den Heilungsprozess unterstützen:

				
						Eisprung wie Blutung können angeregt werden.

						Die Empfängnisbereitschaft lässt sich verstärken.

						Die Einnistung eines Eis kann verhindert werden.

						Die Muskeln des Beckenbodens, die Gebärmutter (die auch ein Muskel ist) und das Bindegewebe lassen sich durch Luna-Yoga kräftigen. Dies ist besonders wichtig für Frauen, die zu Fehlgeburten neigen.

						Zysten und Myome verkleinern sich oder verschwinden ganz.

						Zell- und Zellkernveränderungen, Präcancerosen gehen zurück.

						Schmerzen vor und während der Mens werden gelindert.

						Endometriosen lassen sich abbauen.

						Prämenstruelle Spannungen lösen sich.

						Der gesamte Zyklus wird harmonisiert.

						Wechseljahresbeschwerden tauchen erst gar nicht auf oder werden gemildert.

						Hautfunktionen bessern sich, der pH-Wert normalisiert sich, der Hautwiderstand wird gekräftigt, die Befeuchtung auch der Schleimhäute wird angeregt.

						Der Teufelskreis von Ess- und Magersucht wird durchbrochen.

						Ein neues Bild von Frausein bahnt sich den Weg.

				

				Bei Männern hilft Luna-Yoga, die Qualität wie auch die Quantität der Spermien zu verbessern. Paare gelangen vom Kinderwunsch zum Wunschkind. Manch ein Paar entdeckt, dass eine andere Art von Fruchtbarkeit der Beziehung förderlich ist: Kreativität, neue Ansichten über den Stellenwert der Arbeit, Berufswechsel, neue Ebenen der Partnerschaft und anderes. 

				Die Freude an der Sexualität vertieft sich bei Männern wie Frauen. Manche Frauen kommen durch Luna-Yoga erstmals zu einem Orgasmus.

				Luna-Yoga ist weder ein Wundermittel noch eine Technik. Es wirkt nur, wenn die übende Person tatsächlich bereit für Änderungen ist. Natürlich ist es wichtig, Krankheiten abklären zu lassen, fachlichen Rat einzuholen, um sich frei entscheiden zu können. Luna-Yoga kann medizinische Verordnungen wunderbar ergänzen. Es stärkt die Selbstheilungskräfte, weckt Lebenslust und fördert oftmals ungeahnte Energien zutage. Ich möchte Luna-Yoga als Vademecum bezeichnen. Das heißt wörtlich übersetzt: »Geh mit mir!«

				Luna-Yoga begleitet uns auf dem Weg zu unseren inneren Welten und Werten. Möglicherweise entdecken wir dabei unsere innere Meisterin, die Stimme der Intuition, die eine weise Führerin ist.

				

			

		

	
		
			
				

				Gesundsein und Kranksein

				Kranksein und Gesundsein als die beiden Pole unseres Daseins will ich mit aufnehmen, weil hier die Quelle vieler Missverständnisse liegt. Gesundheit ist nicht die Abwesenheit von Krankheit und wohl auch nicht das, was die Weltgesundheitsorganisation definierte, nämlich ein Zustand völligen körperlichen, geistigen und seelischen Wohlbefindens. Wann je erreichen wir dies?

				Alte, noch stark in ihren Traditionen wurzelnde Kulturen hegen andere Vorstellungen. Im Osten geht es in vielen Gesundheitssystemen darum, sich immer wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Auch wir kennen den Ausdruck »im Lot sein«. Damit ist keine starre Statik gemeint, sondern ein Ausbalancieren und Erkunden dessen, was ist. Indianische Kulturen suchen zu integrieren, was durch Krankheit abgespalten wurde. Im alten China sollen Medizinkundige fürs Gesunderhalten bezahlt worden sein. Wir bezahlen heute für unsere Krankheiten – nicht nur als Einzelne, sondern auch volkswirtschaftlich als Gesamtgesellschaft.

				Wenn wir Störungen als Botschaft begreifen, hören wir vielleicht erstmals einen neuen Gesang. Wenn wir erkennen, dass wir keine gleichmäßig funktionierenden Maschinen sind, spüren wir endlich unsere Lebendigkeit. Wenn wir aufhören, zu vergleichen und zu messen, finden wir zu unserem eigenen Wohl-Befinden. Dazu ein Beispiel: In Japan, wo ich 1980/1981 arbeitete, war mein damaliger Blutdruck, der in Deutschland stets als sehr niedrig bezeichnet wird, völlig normal. Ich fühle mich dort wie hier wohl, auch wenn die hiesige Medizin meint, ich müsste mich schlapp und müde oder gar erschöpft fühlen und käme nur schwer aus den Federn. Das Gegenteil ist der Fall.

				Es waren schwarze US-Amerikanerinnen, die darauf kamen, dass in ihrem Land die Norm, nach der Gesundheit bemessen wird, der weiße, angelsächsische junge Mann der Mittel- bis Oberklasse ist. Viele Untersuchungen werden der Einfachheit halber in militärischen Einrichtungen durchgeführt, dort hat man eine große Population Gleichaltriger. Wie kann ein solcherart getestetes Medikament Frauen helfen? Geschweige denn Kindern? In unseren medizinischen Lehrbüchern und in den Köpfen vieler MedizinerInnen, HeilpraktikerInnen und anderer im »Krankheitswesen« tätiger Personen spukt ein Gesundheitsbild, das sich an Normen misst, die nicht der Individualität des Einzelnen entsprechen.

				Lassen wir Normen beiseite, entdecken wir unsere eigene Form von Gesundheit. Legen wir rigide Regeln ad acta, taucht wechselhafte Lebendigkeit auf. Befreien wir uns von Zwängen und Dogmen über unser Sein, werden die Brisen, Winde, Stürme, Orkane, Taifune und Wirbelwinde der Freiheit uns umbrausen, und wir gewinnen uns selbst, sobald wir unseren eigenen Weg wagen. 

				Definitionen und Wertungen hindern uns oft, wahrzunehmen, was ist. In dem, was ist, wartet eine Erkenntnis – nicht in dem, was wir uns vor-stellen. Vor-Stellungen stellen sich davor, beeinträchtigen den freien Blick, die offene Sehweise.

				Sich die Freiheit nehmen, krank zu sein und zu schauen, was da signalisiert wird – wer traut sich das? Vieles würde sich ändern … Wenn wir tatsächlich eine humanere Gemeinschaft wollen, sollten wir bei uns selbst anfangen, das Menschliche anzuerkennen – das, was uns lebendig macht, mit all seinen Schwankungen, Ungleichmäßigkeiten, Unregelmäßigkeiten. Die verschiedenen Befindlichkeiten sollten nicht wegretuschiert und einem Gleichmaß geopfert, sondern gelebt werden. Wenn wir uns selbst mehr lassen, also annehmen, wie es uns momentan geht, erfahren wir uns neu und werden auch andere eher lassen können – wirklich tolerieren.

				Der Zyklus von Eisprung und Blutung, den wir Frauen in unterschiedlicher Weise erleben, ist ein gutes Beispiel für die Vielfalt und Wandlung. Je nach Untersuchung – ich beziehe mich auf Studien in den USA, Australien, Großbritannien und Frankreich – haben lediglich zwischen 18 und 27 Prozent aller Frauen im gebärfähigen Alter eine »Regel« von 28 Tagen. Rund drei Viertel aller Frauen haben ihren individuellen Zyklus mit verschiedenen Längen und von unterschiedlicher Dauer. Wem also dient die Regel? Sie schafft circa 75 Prozent Patientinnen – beispielsweise. Frauen werden verunsichert, behandlungsbedürftig gemacht. Kaum irgendwo wird auf die enge Beziehung zwischen Lebenssituation und Zyklus eingegangen. Es wird eine Regel postuliert, die nicht die Regel ist, und Frauen sollen auch hierin einer von außen gesetzten Norm entsprechen.

				In vielen indianischen Völkern gilt der Zyklus als Kraftquelle der Frau. Frauen werden wegen der Fähigkeit, zu bluten und zu gebären, geehrt. Man achtet sie, weil sie Leben geben und aufnehmen, aber auch ablehnen können. Alte Frauen nach der Menopause sind oft Hüterinnen der Tradition, ihnen wird Weisheit zugeschrieben. Beschneidungsriten für Männer in anderen Kulturen sind nach Auffassung vieler EthnologInnen Nachahmungen des weiblichen Zyklus. Nachdem ich diese Riten in einigen Gemeinschaften miterlebte, frage ich mich, ob ein solch schmerzhafter und grausamer Eingriff zur Aggression beiträgt. Denn gerade wenn der Junge noch klein ist, bleibt ein – wenn auch möglicherweise unbewusstes – Trauma zurück.

				In Sri Lanka feiert die Familie ein Riesenfest, wenn das Mädchen die erste Blutung bekommt, die rote Kleidung setzt ein freudiges Signal.

				Im alten Japan gab es Menstruationshütten für Frauen. Sie lagen an besonders schönen Stellen am Meeresufer, oft auf einem Hügel. Dorthin konnten sich die Frauen zurückziehen, um ganz für sich zu sein, oder auch mit den anderen Einkehr zu halten. Bei einigen ethnischen Gruppen auf den Inseln der Philippinen gilt die Frau als besonders stark während ihrer Blutung. Sie kann ihr Blut der Erde geben und fördert damit kommendes Wachstum.

				Diesen Brauch gab es auch in Europa während der Walpurgisnacht.

				In verschiedenen Regionen Indiens leben heute noch matriarchale Stämme. Im südlichen Indien ziehen die Frauen während ihrer Menstruation ans Meer und meditieren. Ihr Rückzug, ihre Selbstbesinnung gilt als Dienst für die Gemeinschaft. Nach ein paar Tagen kehren die Frauen voll innerer Stärke ins Dorf zurück, werden von den Männern empfangen und mit ihren Leibgerichten verwöhnt. Ihre Gewänder sind in der Zwischenzeit von den männlichen Stammesangehörigen gewaschen worden.

				Im Nordosten Indiens, in Meghalaya beim Stamm der Khasi, läuft die Erbfolge über die weibliche Linie, die jüngste Tochter erbt und ist für die Pflege ihrer Eltern zuständig.

				Viele Ge- und Verbote, die sich um die Periode ranken und die uns heute oft diskriminierend erscheinen, waren ursprünglich Rituale der Frauen zu ihrem Wohlbefinden. Sie wurden erst später patriarchal zur Unterdrückung der Frau benutzt.

				Die Shasta-IndianerInnen in Nordkalifornien kennen spezielle Menstruationshäuschen. Sobald das Mädchen das erste Mal blutet, geht sie in die für sie bereitgehaltene Hütte und bleibt dort ungefähr zehn Tage. Ihre Mutter oder eine ältere Frau begleitet und versorgt sie. Sie wird von dieser Frau gewaschen und gekämmt. Essen wird ihr gekocht. Außer mit der Begleitperson darf sie mit niemandem reden. Sie sollte nicht in die Nähe eines Feuers kommen, darf weder Sonne noch Mond anschauen noch die anderen Menschen. Sie soll wenig schlafen und auf ihre Träume achten. Alles, was sie träumt – so glaubt man –, wird sich erfüllen. Träumte sie allerdings von Tod oder Unheil, so konnte früher nach Auffassung dieser Indianer das Unglück nur abgewendet werden, wenn man das unglückliche Mädchen bei lebendigem Leib verbrannte.

				In vielen alten Kulturen wurden Frauen ob ihres Bezugs zum Blut, das als Symbol für Leben und Tod galt, hoch geehrt oder auch abgelehnt. Die einen sahen darin eine göttliche Macht der Frauen, die sie verehrten. Patriarchen hingegen erblickten darin eine Bedrohung ihrer Macht und unterdrückten die Frauen aus diesem Grund. Denn das Bluten ohne zu verbluten erschien mysteriös und beunruhigend.

				In unserer Zivilisation zeigt sich die Diskriminierung der Frau im Zusammenhang mit ihrem Zyklus auf vielfältige Weise. Jüngstes Beispiel ist ein Gerichtsurteil aus England. Immer wieder wurde bei Gerichtsverhandlungen Strafmilderung für Taten während der Menstruation beantragt. Während der Monatsblutung seien Frauen eben nicht ganz zurechnungsfähig. Nun bekamen zwei Frauen, die vor ihrer Periode, also im Prämenstrum, Ladendiebstähle begangen hatten, ein relativ mildes Urteil auf Bewährung mit der Begründung, es sei bekannt und wissenschaftlich nachgewiesen, dass die Hormonumstellung Frauen unzurechnungsfähig mache. Bleibt uns Frauen eine Zeit, in der uns volles Bewusstsein zuerkannt wird? Tobende Hormone allenthalben: in der Pubertät, in der Schwangerschaft, vor und während der Mens, in den Wechseljahren – gern bietet die Pharmaindustrie für diese Fälle Pillen an.

				Die in den 1970er Jahren neugegründeten Frauenbetriebe hatten in ihren Arbeitsstatuten einen freien Menstruationstag im Monat vorgesehen. Nur wenige Frauen nahmen diese damals als progressiv bewertete Arbeitsbefreiung in Anspruch. Einige hielten den freien Blutungstag für unökonomisch, andere wollten darin eine Reduzierung auf ihre Weiblichkeit sehen. Mittlerweile ist dieser einst als revolutionär gefeierte Tag bei den meisten Frauenkollektiven nur noch als historisches Kuriosum bekannt.

				Reklame und Werbung spielen für das (Selbst-)Verständnis der Mens eine gewichtige Rolle: Recht geschäftstüchtig wird sie ausgenutzt. Mit allen Mitteln wird versucht, dieses Ereignis möglichst nicht sicht-, ruch- oder spürbar werden zu lassen. Weder die Frau selbst noch andere sollen nach Möglichkeit etwas von dieser körperlichen Veränderung wahrnehmen, die »Tage« sollen sein wie alle Tage, verspricht ein Schmerzmittel. Tampons werden mit Einführungshülse geliefert, damit frau sich »da unten« nicht befleckt oder berührt. Und wenn im Fernsehen Binden oder Tampons beworben werden, beweist nicht etwa eine rote Flüssigkeit die Saugfähigkeit, sondern blaue Tinte. Niemand soll merken, dass Frauen Zyklen haben. Alles soll weiterhin reibungslos verlaufen. Zur Not gibt es Schmerztabletten oder Zäpfchen. Dies alles in Zeiten, da Frauen am Arbeitsplatz benötigt werden. Will man sie wieder nach Hause schicken, entdeckt die Wissenschaft, dass das prämenstruelle Syndrom am ehesten Karrierefrauen befällt. Bei Bedarf wird wieder eine andere Statistik das Gegenteil wissenschaftlich belegen.

				In den USA wurde der Einfluss der Religion auf das Wohlbefinden der Frauen während der Menstruation untersucht. Die Studie wurde an kalifornischen Hochschulen durchgeführt und ergab, dass jüdische Frauen am ehesten unter Menstruationsbeschwerden litten. Die jüdische Religion hält eine menstruierende Frau für unrein. Katholikinnen wie russisch-orthodoxe Frauen klagten ebenfalls immer wieder über Periodenschmerzen. Im Katholizismus hat die Frau dem Mann untertan zu sein, noch immer wird Frauen das Priesteramt in der Kirche verwehrt. In der russischorthodoxen Kirche wird Frauen die Kommunion verweigert, wenn sie gerade ihre Tage haben. Die wenigsten Angaben über Zyklusstörungen kamen von Protestantinnen. In der evangelischen Kirche können Frauen Priesterin oder Bischöfin werden.

				Sich in der eigenen Haut wohlzufühlen hängt von vielen Faktoren ab. Das eigene Maß finden, an-erkennen, was für mich stimmig ist – wie schwer fällt es uns, obgleich wir in einer relativ freien Gesellschaft leben. Doch ach, die Normen! Ungeschrieben und ungesagt spuken sie von Kindheit an in den Köpfen herum: »Was denken denn da die Leute?«

				Die beständige innere Mahnung an dieses Denken der anderen Menschen macht krank, hemmt und bindet uns in Unfreiheit. Vielleicht denken sie nämlich gar nichts oder etwas völlig anderes als das, was wir annehmen. Legen wir diese Fessel doch ab und wählen nicht Krankheit, um auszuruhen oder zu entspannen. Geben wir uns die Erlaubnis, den Botschaften unseres Körpers zu lauschen und nicht den Bemerkungen ungebetener und ungefragter Autoritäten.

				Immer wieder konnte ich in meinen Kursen Frauen beobachten, die jahrelang unter Periodenschmerzen litten, weil ihnen dies die einzig legitime Art zu sein schien, Zeit für sich zu haben. Natürlich haben sie nicht willentlich Schmerzen erzeugt – aber sie wussten keine andere Möglichkeit, um abzuschalten oder zu pausieren. Welche Befreiung, wenn sie schließlich durchsetzten, was sie brauchten! Binnen Kurzem waren dann oft die Menstruationsstörungen verschwunden. Ich möchte nicht wissen, wie viele Frauen sich aus dieser Hilflosigkeit heraus Hormonkuren unterziehen oder operiert werden.

				Ich verurteile die Schulmedizin nicht. Sie beschert uns mancherlei Segnungen. Doch oft werden, wie bei jeder einseitigen Betrachtungsweise, andere Möglichkeiten einer Heilung nicht einbezogen. Man vertraut auf den schnellen Griff zum Messer, weil man diese Form der Behandlung kennt, sich mit Operationen auskennt – abgesehen davon, dass sie zur fachärztlichen Ausbildung notwendig sind und Geld bringen. Man verweist auf Hormone, weil man wissenschaftsgläubig ist und die Pharmaindustrie eine exzellent ausgebildete und eifrig tätige Lobby hat, die mit Zahlen und Statistiken zu erschlagen droht. Ich wähle bewusst das Wort »erschlagen«, denn die Sprache der Medizin ist eine kriegerische, da wird gegen Feinde gekämpft, Krankheiten werden ausgemerzt. Bakterien und Bazillen besiegt man, nachdem man eine Schlacht gegen sie geschlagen und gegen Viren ein Aufgebot bestellt hat. ChirurgInnen trennen ab, schneiden heraus, was für unnütz gehalten wird. Bereits mit Anfang 30 werden Frauen gefragt, ob sie ihre Gebärmutter noch »brauchen«. Im Klartext heißt das: ob sie noch Kinder wollen. Frau als Muttertier, weibliche Organe als Funktionsträger – mehr nicht. Falls die Frau keine Kinder mehr will, kann das unnötige Organ entfernt werden. In den USA ist heute jede zweite Frau über 40 totaloperiert, hat keine Gebärmutter und keine Eierstöcke mehr. Oft wird der Eingriff als Vorbeugung gegen Krebs deklariert. Nicht nur individuell-menschlich halte ich dieses Abschneiden für unheilsam. Die Folgen eines solch funktional-mechanischen Menschen- und Weltbildes im sozialen und politischen Bereich kennen wir zur Genüge aus der Geschichte bis in die Gegenwart.

				Das Abtreiben weiblicher Föten, das in Indien seit Jahrzehnten praktiziert wird, rückt jetzt, wo es den Männern an Ehefrauen mangelt, ins Bewusstsein. Nach der jahrzehntelang propagierten Ein-Kind-Politik in China, bei der gleichfalls die Buben bevorzugt wurden, berichten Frauen jetzt, wie sie selbst oder die Hebamme Mädchen gleich nach der Geburt töteten.

				Meine Vorstellung vom Heilwerden orientiert sich am Ganzen. Ich glaube, dass wir so, wie wir sind, vollkommen erschaffen wurden. In uns sind Selbstheilungskräfte angelegt wie bei jedem anderen Lebewesen auch. Wir brauchen sie nur zu wecken, damit sie wirken. Die Menschheit entwickelte sich über die Jahrtausende durch Anpassung und Erneuerung, die Technik kam erst später.

				Ist die Naturheilkunde eine Alternative? In gewisser Weise ja. Doch wenn die Schulmedizin den Menschen als reparable Maschine sieht, so demonstriert die Naturheilkunde uns den Menschen häufig als Dreckspatz, der fortwährend der Reinigung bedarf. Ableitungs- und Ausleitungsverfahren, Schröpfen und Blutegel, Fasten und Kasteien sind Begriffe, die mich immer wieder stutzig machen und zugleich faszinieren. Da ist das schöne Bild vom Körper als Tempel der Seele – doch wenn da dauernd wieder ausgemistet und ausgeputzt werden muss, als ob der Körper ein Saustall wäre, sieht mir das mehr nach Leibfeindlichkeit als nach Herzenslust aus. Irgendwo scheinen auch Naturheilkundige diesem Menschenkörper nicht ganz zu trauen, wenn sie stets und ständig Abhärtung und Askese empfehlen, zum Fasten aufrufen und Schlacken entfernen wollen. Sind wir denn ein Industriebetrieb?

				Wo bleibt da die Lebenslust?

				In der Homöopathie gibt es typische Mittel für die keifende Alte, die weinerliche Witwe oder die launische Jungfrau. Da gibt es Mittel für entschlussschwache Mädchen oder gegen Frigidität. Männliche Entsprechungen fehlen, dafür tauchen bei den sogenannten Männermitteln Eigenschaften auf, die in unserer Gesellschaft hohen Stellenwert besitzen. Wir finden Mittel für Macher und Manager, tatkräftige Draufgänger, furchtlose Gesellen und ähnliche Typen.

				Die Aschnerfibel – »Bibel der Heilpraxis-Zunft« – rät noch heute zum Ansetzen von Blutegeln an die Schamlippen der Frau, falls die Periode zu lang ausbleibt – wer auch immer das »zu lang« definiert. Mit den männlichen Geschlechtsteilen darf laut Autor natürlich nicht so verfahren werden.

				Indianische Medizinfrauen beschreiben das Heilen als den Weg der Schönheit. Sie sehen Krankheit als Chance, die schönen Kräfte zu erwecken. Viele HeilerInnen sind diesen Weg gegangen, wurden zu Helfenden, weil sie selbst krank waren und sich damit auseinandersetzten. In einem japanischen Zen-Kloster hörte ich den Spruch: »Wir lehren am besten, was wir selbst lernen müssen!« Das gilt für uns alle. Luna-Yoga habe ich nicht entwickelt, weil ich so wunderbar im Einklang mit meiner weiblichen Seite, meiner Anima war. Vielmehr ist es mir ein Anliegen, konventionelle Frauenbilder, aber auch Männerbilder, zu hinterfragen und zu neuen Formen von Frausein wie auch von Mannsein zu gelangen. Schlussendlich habe ich die Vision einer Gesellschaft, in der die Lebensfreude Motor für Entwicklung ist. Die Kraft der Frau – so sagen Indianerinnen – liegt in ihrer Fähigkeit, Leben zu geben und diese Kreativität verschieden zu gebrauchen. Nutzen wir die vielfältigen Möglichkeiten unserer freien Gesellschaftsstruktur, um auf unsere Art und Weise in Einklang mit Anima und Animus, in Harmonie auch mit der Natur zu gelangen. Schwingen wir mit im Auf und Ab des Lebens! Beachten wir den Wechsel des Mondes, werden wir auch unsere Wandlungen spüren und frei gestalten. Luna-Yoga kann ein Schritt auf diesem Weg sein. Dann begreifen wir Gesundheit vielleicht so wie Moshé Feldenkrais, Begründer der gleichnamigen Körpertherapie: »Ein gesunder Mensch ist einer, der seine verborgenen Träume voll ausleben kann.«

				

			

		

	
		
			
				

				Luna-Yoga-Übungsreihen

				Kern des Luna-Yoga sind sanfte Spürübungen aus dem klassischen Hatha-Yoga und Fruchtbarkeitstänze aus verschiedenen Ländern. Hatha-Yoga ist ein Wort aus dem altindischen Sanskrit und wird manchmal mit Gewalt übersetzt, Kraft oder Anstrengung. Schöner finde ich eine andere Übersetzung: Ha steht für Sonne und Tha für Mond, also ist Hatha-Yoga die Verbindung von Sonne und Mond, das Wechselspiel zwischen den weiblichen und männlichen Kräften in uns. In diesen sanften Bewegungen oder Haltungen erspüren wir uns, unseren Körper, unser Innerstes. Im langsamen und tiefen Atmen erfühlen wir unsere inneren Organe, ertasten ihre Befindlichkeit. Yoga-Übungen wirken auf die Einheit von Körper, Geist und Seele. Sie können jederzeit ausgeführt werden und verhelfen zu größerem Wohlbefinden mit sich selbst und schließlich mit der Umwelt.

				Während die Yoga-Übungen eher langsam sind, bewegt man sich in den Fruchtbarkeitstänzen relativ schnell oder zumindest dynamisch und kraftvoll. Genau wie bei den Yoga-Stellungen wird der eigene Atem beachtet: Jede Bewegung wird im eigenen Atemfluss gestaltet. Wichtig beim Luna-Yoga ist die Nasenatmung: sowohl beim Ein- wie beim Ausatem. Das hat natürlich mit den körperlichen Gegebenheiten zu tun: Bei der Nasenatmung wird die Luft vorgewärmt und befeuchtet und die kleinen Flimmerhärchen in der Nase halten Staubpartikel und anderes zurück. Zum anderen geht es um Energie: Luna-Yoga harmonisiert aktive und passive Energien. Wenn wir diese Energie in uns nutzen wollen, sollte sie durch die Atmung gelenkt und im Körper behalten werden. Auch aus diesem Grund wird durch die Nase ein- und ausgeatmet. Bei der Atmung durch den Mund geht Energie verloren. Ganz deutlich erfahre ich das immer wieder bei den Tänzen: Wird durch den Mund geatmet, verlieren sie ihre Wirkung. Ein anderer Grund für die Nasenatmung ergibt sich aus unserer Anatomie. Bei der Nasenatmung regen wir zugleich mit jedem Atemzug die Hypophyse an, das Hauptsteuerungsorgan für unseren Hormonhaushalt, denn die Atemwege der Nase führen an der Schädelbasis unterhalb der Hirnanhangsdrüse entlang. So wirkt unser Atmen in unseren Hormonstoffwechsel hinein, stimuliert jeder Atemzug zugleich ganz zart unser Gehirn.

				Der Atem richtet sich nach den Bewegungen bzw. die Bewegungen folgen dem Atem. Wenn wir uns öffnen, atmen wir ein. Bei einer zusammenziehenden, eher schließenden Bewegungsform atmen wir aus. In der Entspannung lassen wir den Atem kommen und gehen wie Wellen im Meer: ruhig, regelmäßig, im ureigenen Rhythmus, regenerierend. Wir können uns vorstellen, wie wir bei der Ausatmung loslassen, frei werden von allem, was wir nicht mehr brauchen, und wie wir uns im Einatmen frei machen, das Neue aufzunehmen, frische Luft, Sauerstoff oder auch neue Gedanken und Ideen kommen lassen.

				Die Kombination der sanften Spürübungen aus dem Yoga mit den starken Tänzen aus verschiedenen Kulturen ergibt eine kraftvolle Mischung, mit der wir uns nicht jeden Tag vergnügen sollten. Diese Sequenz ist dem Auslösen von Eisprung oder Blutung vorbehalten.

				Zur Anregung der Fruchtbarkeit

				sollten beide – Frau wie Mann – möglichst täglich die Yoga-Übungen ausführen, die ihnen guttun. Um die Mitte des Zyklus der Frau, also um die Zeit eines Eisprungs, nehmen sich die beiden an vier aufeinanderfolgenden Tagen je eine Stunde Zeit, und zwar so, dass sie immer zur selben Stunde üben. Das heißt, der Abstand zwischen den Übungen beträgt 24 Stunden.

				Die Sequenz von einer Stunde sieht so aus:

				Man beginnt mit einer kleinen Entspannung. Es folgen circa zwanzig Minuten Spürübungen. Wer mag, kann noch ein oder zwei Atemübungen einschieben oder die speziellen Massagepunkte drücken. Danach folgen zwanzig Minuten Fruchtbarkeitstänze, die möglichst ohne Unterbrechung zu tanzen sind. Bei der Eisprung-Serie dürfen leichtere Tänze dazwischengeschaltet werden. Zudem sind die Schritte zur Anregung des Eisprungs sanft und sicher. Man tritt leicht und fein auf, allerdings stets mit dem ganzen Fuß, ohne abzurollen. Da die Tänze zum großen Teil aus alten Kulturen stammen, sind sie ganz erdverbunden. In vielen traditionellen Kulturen wird der Frau die Erde zugeordnet und die Erde als Mutter Erde, als Symbol der Fruchtbarkeit gesehen. Darum sollen Frauen die Erde mit ihrem ganzen Fuß berühren, den Kontakt zum Boden über die gesamte Fläche des Fußes aufnehmen. In den letzten zwanzig Minuten der einstündigen Übungsphase entspannt man sich und achtet darauf, sich nicht zu verkühlen. Das gilt innerlich wie äußerlich. Also trinkt man nichts Kaltes, sondern nimmt einen heißen Kräutertee zu sich, der die Wärme im Innern von Bauch und Becken hält und zudem hilft, Abbauprodukte des Stoffwechsels, die durch die kraftvollen Bewegungen gelöst werden, auszuscheiden. Baden und duschen sollte man nicht, auch nicht, wenn man geschwitzt hat. Denn egal wie heiß das Wasser ist, anschließend würde sich der Körper über die Haut wieder abkühlen. Besser ist es, sich ins warme Bett zu kuscheln und sich eine Wärmflasche zu machen. Und wenn die Intention für die kraftvolle Sequenz der Kinderwunsch ist, dann sollte natürlich die durchs Üben entstandene Hitze und Wärme zur innigen Zweisamkeit führen.

				Meistens erfolgt innerhalb der vier Tage eine Ovulation. Sobald frau diese erspürt, kann die Serie beendet werden. Es können daher auch weniger als vier Tage ausreichend sein. Länger als vier Tage sollten die Übungen nie angewandt werden, schließlich wirken die Bewegungsfolgen als starke Medizin.

				Für eine Blutungsauslösung

				sucht sich die Frau eine Zeit aus, die ihr an vier aufeinanderfolgenden Tagen je eine Stunde zum Üben ermöglicht. Das heißt, sie übt täglich zur selben Stunde, damit alle 24 Stunden ein Impuls den Körper beeinflusst. Eine Entspannungsphase leitet die Session ein, man stimmt sich auf das Thema ein und lässt den Atem groß und weit werden. Danach bereiten 20 Minuten Spürübungen auf die Tänze vor. Atemübungen oder Massagegriffe können einbezogen werden. Zwanzig Minuten lang und möglichst ohne Unterbrechung werden dann die kräftigen Fruchtbarkeitsrhythmen mit stampfenden Füßen getanzt. Und am Schluss entspannt man sich mindestens zwanzig Minuten.

				Diese Luna-Yoga-Sequenz sollte gegen Ende des Zyklus gemacht werden und nie länger als eine Stunde an vier Tagen hintereinander dauern. Zum Abschluss heißen Tee trinken, sich warm einhüllen und die Wärme besonders im Becken bewahren. 

				Zur Linderung von Menstruationsbeschwerden sowie bei Störungen der Sexualorgane

				Bei Themen wie Menstruationsschmerzen, bei Problemen mit den Funktionen der Sexualorgane ist es günstig, sich ein tägliches Übungsprogramm von 20–30 Minuten zusammenzustellen. Hauptsächlich sollte es aus sanften Spür- und Atemübungen bestehen. Dabei sucht sich jede Frau diejenigen Übungen aus, die ihr Freude machen und die sie gern anwendet. Etwas »Gesundes« mit sturem Ernst zu betreiben, wird kaum Heilung bringen. Es ist nämlich gerade auch die Lebensfreude, die uns heilt. Atemübungen werden mit besonderer Achtsamkeit langsam und im Rhythmus des eigenen Atemflusses gestaltet.

				Da Atemübungen stark in die Tiefe unserer Psyche hineinwirken, lässt man sie sich am besten von einer Lehrerin oder einem Lehrer zeigen. Durch das Drücken von Massagepunkten können die Wirkungen des Übens verstärkt werden. Der eine oder andere Tanz kann gleichfalls mit ins Programm einbezogen werden, darf allerdings höchstens fünf Minuten dauern. Die Tänze sollten stets den aufwärmenden Spürübungen folgen. Am Schluss wie immer entspannen, heißen Tee trinken und dem Geübten nachspüren, liebevoll mit dem eigenen Körper umgehen.

				Für Männer: Zur Verbesserung der Spermienqualität und -quantität

				Ein halbstündiges tägliches Trainingsprogramm aus sanften Spürübungen und eventuell fünf Minuten kräftiger Tänze oder auch Atemübungen sowie das Stimulieren der Massagepunkte werden nach einem Vierteljahr ein deutlich verändertes Spermiogramm erbringen.

				Für Männer und Frauen und ihre Sexualorgane

				Alle Übungen eignen sich sowohl für den Mann wie auch für die Frau. Sie verstärken die sexuelle Kraft, vertiefen die Freude an der Sexualität, kräftigen die Beckenorgane, wirken heilsam auf innere Prozesse. Der Stoffwechsel wird verbessert, die Sauerstoff- und Nährstoffversorgung im Becken nimmt zu, die Nerven erholen sich, und unsere Gefühle werden freier. Die sanften Spürübungen können jederzeit ohne Einschränkung mit Vergnügen zum Wohlsein geübt werden. Die starken Tänze in ihrer enormen Wirkungskraft sollten wirklich nur für die Fälle von Eisprung- und Blutungsauslösung genutzt werden, also zur Förderung und Anregung der Fruchtbarkeit. Auch dann nie länger als zwanzig Minuten pro Tag und niemals mehr als vier Tage hintereinander.

				

				Für Frauen mit Wechseljahresbeschwerden

				Frauen in der Menopause wählen die sanften Spür- und Atemübungen aus, die ihnen guttun. Kräftige Tänze können ab und zu einmal dazugenommen werden, sollten aber behutsam ausgeführt werden. Das Anregen der Massagepunkte ist hilfreich bei Verspannungen und bei Austrocknung von Haut und Schleimhäuten.

				Für alle

				Luna-Yoga passt sich den Menschen an. Übe ich bewusst und klar und genieße die Einheit von Körper, Geist und Seele, dann werden die Übungen ihre Wirkung entfalten. Der ganze Mensch wird erfasst. Achtsamkeit, Gewahrsein, heitere Gelassenheit und Offenheit sind die besten Voraussetzungen für ein gutes Gelingen. So kommen Spaß und Freude dazu. Einfach ganz dabei sein – es sagt sich so leicht und scheint doch eine der schwierigsten Aufgaben in unserem Leben zu sein. Vergnügliches Üben wünsche ich daher aus ganzem Herzen.

				

			

		

	
		
			
				

				Übungsteil mit Bildern

				Hier finden Sie Übungen für Körper, Geist und Seele aus dem klassischen Yoga, aus verschiedenen Körperkünsten, aus dem Ayurveda und aus Riten verschiedener Völker sowie die Tänze Aviva Steiners.

				Da die Luna-Yoga-Übungen vielfältig sind und unterschiedliche Wurzeln haben, benenne ich sie mit deutschen Namen. In meinem Unterrichten stelle ich fest, dass die Teilnehmenden sich gern von diesen Begriffen anregen lassen.

				Es macht Freude, sich die Bewegung eines Krokodils oder eines Schmetterlings vorzustellen, ja, es erleichtert sogar das Üben, wenn ein vertrautes Wort assoziiert wird. Da die Sanskritnamen ja auch von verschiedenen Lehrenden unterschiedlich gebraucht werden, habe ich mir diese Freiheit erlaubt und mich vom »Kirchenlatein« verabschiedet. 

				Üben Sie zu einer Zeit, da Ihre letzte Mahlzeit mindestens zwei Stunden vorbei ist. Richten Sie sich einen Platz mit einer Matte oder einer Decke ein und ziehen Sie etwas Bequemes an, in dem Sie sich gut bewegen können und warm genug bekleidet sind.

				Glück auf!

			

		

	
		
			
				

				Entspannung

				Entspannen ist genauso wichtig wie Anspannen. Es löst Verspannungen. Daher beginnt und endet jede Luna-Yoga-Sequenz mit dem Entspannen. Zu Beginn des Übens hilft die Entspannung, sich vom Vorangegangenen zu befreien und sich einzulassen auf das, was folgt. Ablassen von dem, was war, und zulassen, was werden wird. Am Ende des Übungsprogramms dient die Entspannung der Integration des Geübten ins Körpersystem.

				Ganz bewusst werden die einzelnen Teile des Körpers entspannt, indem sie innerlich benannt werden. 

				
						Beginnen wir mit dem Kopf und gehen mit unseren Entspannungsanweisungen über den ganzen Körper hinunter zu den Füßen, so erden wir uns und befreien uns von Kopflastigkeit. 

						Beginnen wir bei den Füßen und wandern den Körper aufwärts zum Kopf, lösen wir uns aus zu viel Erdenschwere. 

						Beim Entspannen können wir hinfühlen, wo unser Körper Kontakt mit dem Boden hat und wie wir diesen empfinden. 

						Wie fühlen sich die einzelnen Körperteile an? 

						Wie wirkt die Erdanziehungskraft auf uns? 

						Wie weit können wir Äußerliches loslassen und uns auf das Innere einstimmen? 

						Welches Körpergefühl herrscht vor? 

						Welche Empfindungen und Bilder tauchen auf? 

						Was ist alt und was ist neu? 

						Was ge- und was missfällt uns? 

						Versuchen wir gleichwohl nicht zu werten, sondern einfach wahrzunehmen.

						Mit jedem Ausatmen können wir mehr und mehr freigeben, nicht nur die verbrauchte Luft, das Kohlendioxyd, sondern auch alles andere, was uns belastet und was wir nicht mehr brauchen. Das heißt nicht, dass wir verdrängen, sondern wir widmen uns jetzt lediglich ganz uns selbst. Das Einatmen schenkt uns frische Luft und Sauerstoff. Oftmals tauchen neue Ideen und ein tiefes Gefühl von Freiheit auf. 

						Geben wir uns ganz unserem Atem hin! 

						Wir lassen uns ein auf uns selbst, entdecken Energien in dieser Einkehr bei uns selbst, sind ganz die, die wir sind. Wir gehen in eine tiefe Entspannung und bleiben zugleich klar bewusst. Jeder Atemzug erneuert uns. Wir regenerieren uns und spüren den Einklang von Körper, Geist und Seele sowie die Verbindung zur Natur, zum Kosmos, zum Universum oder auch zum Göttlichen in allem und allen. Wir tauchen tief hinein in unser Körperempfinden und erfüllen und erfühlen jede Zelle unseres Körpers mit Lebendigkeit.

				

				Die Entspannung am Anfang einer jeden Einheit sollte uns bereit machen für die neuen Eindrücke beim Üben. Sie dauert also so lange, bis wir das Gefühl haben, nun sei die Zeit reif für Bewegungen. Am Ende unserer Sitzung werden wir so lange in der Entspannung bleiben, bis die Atemzüge sich beruhigt haben und ein warmes Wohlbefinden uns weitet. Die Entspannung am Ende der Luna-Yoga-Sequenz befreit von den letzten Resten der Anspannung. So vermeiden wir Muskelkater. Wir lassen nachklingen, wie die Übungen auf uns gewirkt haben, was sie in uns ausgelöst haben. Jüngste Forschungen aus der Neurobiologie bestätigen, dass der Körper nach ungewohnten Bewegungen oder Haltungen Ruhepausen braucht, um das Neue im Nervensystem einzuarbeiten. 

				Am Ende einer Luna-Yoga-Stunde hilft die Entspannung, das Gefühl der Wärme im Körper zu bewahren. Wenn wir sofort zur nächsten Aktivität losbrausen, fließt das Blut natürlich in die Beine, falls wir rennen, oder in die Arme und Hände, wenn wir handeln, oder zum Kopf, wenn wir denken, oder in den Magen, wenn wir gleich essen. Es lohnt sich also, das Entspannen zu genießen und sich danach behutsam auf den Übergang zum nächsten Schritt, zur nächsten Aktivität vorzubereiten.

			

		

	
		
			
				

				Entspannung in der Rückenlage

				Legen Sie sich auf den Boden, die Beine sind ausgebreitet und fallen etwa einen halben Meter auseinander, sodass Rücken und Becken auch gut entspannt werden. Die Hände legen Sie auf das Becken, um den Atem dort zu spüren und die Aufmerksamkeit an diesen Ort zu lenken. Vertrauen Sie sich ganz der Schwerkraft der Erde an und lassen Sie Ihren Atem tief in Bauch und Becken strömen. 

				
					[image: 059_1_Luna_Yoga.tif]
				

			

		

	
		
			
				

				Entspannung in der Bauchlage

				Legen Sie sich auf den Bauch, die Hände bilden ein Kissen für den Kopf, die Beine sind hüftweit auseinander, die Zehen berühren sich und die Fersen fallen nach außen. Spüren Sie, wie beim Einatmen der Bauch in Richtung Boden geht; nehmen Sie wahr, wie der Atem zugleich den Rücken bewegt. Entspannen Sie die Schultern.
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				Entspannung im Fersensitz

				Diese Übung heißt auch zusammengerolltes Blatt. Setzen Sie sich auf die Fersen; dehnen Sie den Rumpf weit nach vorn, die Arme sind weit und bequem nach vorn gestreckt. Lassen Sie den Atem tief in den gesamten Rumpf strömen.
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				Das zusammengerollte Blatt

				Im Fersensitz öffnen Sie die Knie, die Arme strecken Sie weit nach vorn aus. Atmen Sie ruhig und leicht in Ihrem eigenen Rhythmus. 
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				Die Stellung des Kindes

				Die Stellung des Kindes ähnelt dem zusammengerollten Blatt. Im Fersensitz können Sie die Knie geschlossen lassen oder, wie auf dem Bild, öffnen. Schwangere lieben diese Position mit den gegrätschten Beinen, so hat der Bauch mehr Platz. Die Arme breiten Sie neben dem Rumpf entlang der Beine zu den Füßen hin aus. In dieser Position entspannt sich der Rücken auf wohltuende Weise, die Atmung beruhigt sich, Aufregung und Anspannung lösen sich.
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				Atemtechniken: Pranayama

				Atemübungen im Yoga werden Pranayama genannt, das bedeutet Lenkung des Atems, Zügelung. Damit ist jedoch nicht gemeint, dass wir unseren Atem beeinflussen und auf ihn einwirken sollen. Vielmehr dienen die Atemtechniken – gerade im Luna-Yoga – einer verbesserten Wahrnehmung des Atemflusses. Bestimmte Atemübungen werden angewandt, damit wir desto natürlicher atmen können.

				In unserer Kultur gilt ein flacher Bauch als Zeichen einer modernen Figur. Schauen wir Säuglinge und kleine Kinder an, dann sehen wir, wie sie noch ganz unbekümmert das Bäuchlein mit dem Atem bewegen. Beobachten wir Tiere, sehen wir, dass sich der Bauch und die Flanken beim Einatmen heben und beim Ausatmen senken. Natürlich ist ein dicker Bauch meist kein Maß für Gesundheit. Doch sollten wir uns gestatten, den Bauch und die Brust mit der Atmung zu bewegen, das heißt, dass der Bauch sich leicht rundet oder hebt, wenn wir einatmen, und beim Ausatmen zurückgeht, flacher wird. Allein darauf zu achten, einzig die Atmung zu vertiefen, kann vielerlei Verspannungen, sogar Verstopfung lösen. Und recht häufig Mensbeschwerden verringern.

				Im Luna-Yoga werden verschiedene, dem Yoga entlehnte Atemübungen benutzt, um den Atem tiefer ins Becken zu lenken. Zugleich erreichen wir dadurch eine sanfte Stimulierung der Hypophyse, der Hirnanhangsdrüse, die den gesamten Hormonhaushalt dirigiert.

				Der Atem hält uns am Leben, er schenkt eine permanente Verbindung zwischen außen und innen: Wir nehmen frische Luft von außen auf und atmen verbrauchte Luft von innen heraus aus. Im Atem erleben wir deutlich das Bindeglied zwischen Körper, Geist und Seele. Aus dieser Ehrfurcht lehre ich Atemtechniken behutsam und achtsam. Geschult durch den erfahrbaren Atem nach Ilse Middendorf liegt mir eher der eigene Atemfluss am Herzen als die Kontrolle des Atems, wie Pranayama manchmal auch übersetzt und gelehrt wird. Aus Psychotherapien wie Bioenergetik und Rebirthing weiß ich, dass unsere Art und Weise zu atmen eng mit unserer seelischen Verfassung zusammenhängt. Wir alle kennen dies: Sind wir aufgeregt, atmen wir schnell und oberflächlich. Lenken wir dann unsere Aufmerksamkeit auf den Atem, lassen ihn ruhig und tief werden, beruhigen wir uns. 

				Atemübungen lernt man am besten mit jemand Kundigem, einer Luna-Yoga-Lehrerin oder einem Yogalehrer oder Atemtherapeuten.

				Geht man achtsam mit den eigenen Atemrhythmen um, dann können die folgenden Atemübungen erkundet werden.

				Dazu wünsche ich gelassene Behutsamkeit.

				Feueratem

				Feueratem heißt eine Atemtechnik, mit der die Stoffwechselvorgänge angeregt, d. h. befeuert werden. Die Übung kann im Stehen, Liegen, Sitzen, Kauern, Hocken sowie auf allen vieren ausgeführt werden. 

				So geht’s: Atmen Sie gänzlich aus, ziehen Sie das Zwerchfell unter die Rippenbögen, und lassen Sie es dann wieder nach unten fallen. Jetzt bewegen Sie – ohne neu einzuatmen – das Zwerchfell in Richtung Bauch und Becken. Der ganze Bauch wackelt wellenförmig Richtung Becken, möglicherweise lassen sich die inneren Organe in Bauch und Becken erspüren. Diese heftigen Bewegungen nach dem Ausatmen nur so lange, wie es angenehm ist, ausführen. Wenn es genug war, atmen Sie wieder ein. Lassen Sie anschließend den Atem im eigenen Rhythmus kommen und gehen. 

				Der Feueratem kann ein paar Mal wiederholt werden und hat eine tiefgreifende Wirkung auf den Unterleib. Frauen mit Spirale sollten diese Übung nicht verwenden.

				Feinatmung fürs dritte Auge

				Diese Atmung belebt die Hirnanhangsdrüse und die Zirbeldrüse, der ganze Körper fühlt sich danach fein, zart und klar an. 

				Zeigefinger und Mittelfinger einer Hand legen Sie auf den Punkt zwischen den Augenbrauen, Daumen und Ringfinger geben Sie auf die Nasenflügel. Mit dieser Handstellung üben Sie einen sanften Druck mit den Fingern auf die Nase wie auch auf die Stirn aus. Die beste Stelle für das Platzieren von Daumen und Ringfinger ist am Ende des knöchernen Teils der Nase. Zart legen Sie dort Ihre Finger auf. Den Atem lassen Sie im eigenen Rhythmus strömen. Beobachten Sie Ihr Körpergefühl, nehmen Sie sich wahr.

				Atemtechniken sind in fast jedem Yogabuch zu finden. Ich halte den Atem für etwas so kostbar Individuelles, dass ich niemandem reinen Herzens und guten Gewissens Atemtechniken per Buch vermitteln möchte. Zu leicht könnten sich falsche Gewohnheiten einschleichen, die wenig heilsam wären. Atemübungen sollten durch eine fachkundige Person vermittelt werden. Denn so kann von außen darauf geachtet werden, dass gesunde Veränderungen in Gang kommen und der Atem Heilung und Ganzwerdung unterstützt.

				

			

		

	
		
			
				

				Sanfte Spürübungen

				Die sanften Spürübungen sind gewissermaßen das tägliche Brot (oder das Müsli) des Luna-Yoga. Die relativ einfachen und schlichten Bewegungen und Haltungen lassen sich genüsslich Tag für Tag durchführen. Sie bereiten Freude, bringen Energie, stärken die Lebenskraft und wecken Fruchtbarkeit und Kreativität. Die Übungen werden stets langsam im eigenen Atemfluss ausgeführt, man ist wie bei allem im Luna-Yoga mit ganzem Herzen dabei, spürt – wie der Name schon sagt – in sich hinein und erkundet zum Beispiel die Lage, das Befinden der inneren Organe. Sanfte Spürübungen vermitteln ein tiefes Gefühl für das Wechselspiel zwischen Körper, Geist und Seele. Wir lernen, besser mitzuschwingen mit unserer Lust und unseren Launen, mit dem, was uns gerade bewegt.

				Spürübungen gibt es viele, immer wieder entdecke ich etwas Neues, probiere aus, lasse mich von Körpertherapien wie Physiotherapie, Massage und eigenen Impulsen anregen. Besonders viel lerne ich, wenn mir etwas wehtut und ich physiotherapeutische Behandlungen in Anspruch nehme oder von einer Shiatsutherapeutin behandelt werde. Ich beratschlage mich mit Medizinern, besuche Fortbildungen, die Impulse geben, und wenn ich merke, eine Bewegung tut gut, dann vermittle ich sie. Im klassischen Yoga heißt es, es gibt so viele Übungen, wie es Menschen gibt. 

				Jeder Mensch wird die Übungen nach eigenem Vermögen ausführen: In diesem Wort steckt bereits das Mögen, und das ist ein guter Grund, etwas zu tun. Wächst dann die Freude an der Bewegungsform, wird auch die Fantasie ins Spiel kommen, und wir erlauben uns die Freiheit, mit den Übungen zu spielen und das eigene Wohlbefinden als Maßstab zu nehmen.

				Aus der Fülle der sanften Spürübungen für unser Becken, das Zentrum unserer Lebenskraft, habe ich unterschiedliche Formen aus verschiedenen Grundformen ausgewählt: Übungen in Rückenlage, im Sitzen, in der Bauchlage und auf allen vieren sowie als Übergang zu den kraftvollen Fruchtbarkeitstänzen des Mondes, la Luna – Sinnbild des Luna-Yoga – den Mondgruß.

				Mögen die Übungen gelingen!

			

		

	
		
			
				

				Sanfte Spürübungen in Rückenlage

				Die Krokodile

				Die Krokodilübungen stärken die Beckenorgane und fördern die Durchblutung im Unterleib, zugleich wirken sie wohltuend bei Rückenbeschwerden. Außerdem wird ihnen nachgesagt, das Reptiliengehirn, den ältesten Teil unseres Gehirns, besser zu integrieren. Zudem sollen sie uns wieder an unsere Instinkte erinnern, sie uns bewusst machen.

				Üben Sie die verschiedenen Varianten der Krokodile stets achtsam und gut hinspürend, sodass Sie wahrnehmen, was Ihr Rücken zum Drehen und Wenden sagt. Das deutsche Wort Wirbelsäule zeigt beides auf: das Wirbeln der Wirbelkörper und das Solide der Säule. 

				Finden Sie die für Sie angenehmste Abwandlung unter den verschiedenen Krokodilen.

				Ausgangspunkt für alle Krokodilübungen ist die Rückenlage. Die Beinstellungen wechseln: ausgebreitete Beine, aufgestellte Füße nah beieinander oder weiter auseinander, Beine zum Rumpf hin angewinkelt. Die Handstellung kann variieren: Die Handinnenflächen können nach oben zeigen oder flach auf dem Boden ausgebreitet werden. Die Positionierung der Hände hat Einfluss auf die Schulterpartie: Berührt der Handrücken den Boden, entspannt sich die Schulter; presst man die Handfläche zum Boden, kann dies die Drehungen erleichtern, weil mehr Stabilität empfunden wird.

				1 Legen Sie sich auf den Rücken, breiten Sie die Arme im rechten Winkel zum Körper auf Schulterhöhe aus, winkeln Sie die Beine an, ziehen Sie die Knie nah zur Brust und kommen Sie im Atem an. Ist der Atem ruhig, legen Sie die Knie auf die eine Seite nahe zum Ellbogen des ausgestreckten Armes auf den Boden; dem Kopf erlauben Sie, sich nach der anderen Seite zu drehen. Einige Atemzüge verweilen, dann wieder zur Mitte kommen. In der Mitte zentrieren Sie sich. Nach einigen Atemzügen in der Mitte kommt die andere Seite dran: Mit den angewinkelten Beinen zur Seite gehen, den Kopf entgegengesetzt drehen und in der Seitdrehung den Atem kommen und gehen lassen. 

				Wenn ein gutes Gespür für die beiden Seiten da ist, die Übung im eigenen Atemfluss aufmerksam dynamisch nach jeder Seite gestalten. Spüren Sie hin, ob das Ausatmen bei der Drehung geschieht oder bei der Mittelstellung. Lassen Sie sich auf diesen eigenen Atem ein, die Bewegung folgt dem Atemrhythmus, langsam, behutsam. 
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				Führen Sie die Übung mehrmals nach dem eigenen Wohlbefinden aus. Verweilen Sie zum Abschluss wieder ein paar Atemzüge in jeder Position und spüren Sie nach.

				2 Legen Sie sich auf den Rücken, stellen Sie die Füße locker ungefähr hüftbreit auseinander, sodass die Knie aufgerichtet sind. Breiten Sie die Arme auf Schulterhöhe seitlich aus und spüren Sie hin, wie die Hände gelegt werden wollen. Fühlen die Schultern sich wohler, wenn die Handflächen zum Boden zeigen, oder ist es angenehmer, wenn die Handflächen nach oben zeigen und die Handrücken den Boden berühren? Ich wechsle gern ab: Bei einer Krokodilvariante weisen meine Handflächen nach unten, bei der nächsten Variation lasse ich sie nach oben zeigen. Lassen Sie mit dem Ausatmen die Knie zur einen Seite fallen, wenden Sie den Kopf auf die andere Seite. Atmen Sie ein, kommen Sie zur Mitte und drehen Sie die Knie beim nächsten Ausatmen auf die andere Seite, den Kopf wieder entgegengesetzt. Führen Sie diese Übung mehrmals aus, verharren Sie anschließend etliche Atemzüge in jeder Haltung und spüren Sie hin.
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				Es lohnt sich, eine Variation der Fußstellung ebenfalls auszuprobieren:

				Stellen Sie die Füße dicht zusammen auf, sodass die Beine sich ganz berühren. Nehmen Sie diese Position gut wahr, schmiegen Sie den Rücken an den Boden und lassen Sie bei der Drehung die Beine nah beieinander. Achten Sie dabei gut auf den Rücken. Atmen Sie nun in diese Dehndrehung fein spürend hinein und entspannen Sie sich. Schicken Sie den Atem besonders zu den Stellen, die achtsam gedehnt werden. Nach einigen Atemzügen kehren Sie zur Mitte zurück, schmiegen den Rücken an und verweilen ebenso lang auf der anderen Seite.

				Und noch eine Möglichkeit zum Erforschen:

				Füße und Beine sind nah beieinander aufgestellt, der Rücken ist gut angeschmiegt, die Arme sind auf Schulterhöhe seitlich ausgebreitet. Bevor Sie nun in die Drehung gehen, legen Sie das Gesäß auf eine Seite, schieben also den Rumpf ein wenig zur Seite. Ist der Po mehr links, lassen Sie die geschlossenen Beine nach rechts sinken und wenden den Kopf nach links. Verweilen Sie mehrere tiefe Atemzüge, mitten Sie sich zunächst wieder gut ein, und üben Sie dann gleich lang zur anderen Seite. Zum Abschluss entspannen Sie sich gut in der Mitte und spüren nach. 

				3 Auf dem Rücken liegend setzen Sie einen Fuß auf das Knie des anderen Beins und schmiegen dabei den Rücken gut an. Drehen Sie beim Ausatmen diese »Beinkomposition« zur Seite, während der Kopf in die andere Richtung zur ausgestreckten Hand schaut. Beim Einatmen kommen Sie zur Mitte und wechseln mit dem Ausatmen zur anderen Seite. Machen Sie mehrere Wiederholungen, spüren Sie zum Schluss je einige Atemzüge in einer Stellung nach.
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				4 Stellen Sie in der Rückenlage die Ferse des einen Fußes auf die Zehen des anderen Fußes. Nehmen Sie diese Position gut wahr, sammeln Sie sich in der Mitte, schmiegen Sie den Rücken an, ziehen Sie den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule und drehen Sie den Körper mit der Kraft des Beckens zur Seite. Wie bei allen Krokodilen wird der Kopf dabei nach der anderen Seite zur ausgestreckten Hand gewendet. Verweilen Sie einige Atemzüge, kommen Sie achtsam zur Mitte und wechseln Sie dann; bleiben Sie gleich lang auf der anderen Seite. Wenn Sie die Drehung als angenehm empfinden, üben Sie einige Male die bewegte Form, pendeln also im eigenen Atemrhythmus von Seite zu Seite und mitten sich dabei immer wieder gut mit einer Beckenbodenspannung ein. Zum Schluss entspannen Sie und spüren nach.
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				5 und 6. Breiten Sie in der Rückenlage die Arme zur Seite aus. Legen Sie mit der Ausatmung das eine Bein zur ausgestreckten Hand und drehen den Kopf auf die andere Seite. Mit dem Einatmen kommen Sie zur Mitte, atmen aus und wechseln. Führen Sie die Bewegung mehrmals aus, bewahren Sie dann ein paar Atemzüge lang auf jeder Seite die Position und spüren Sie hinein.
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				Bei dieser Krokodilvariante sind beide Formen interessant: Das rechte Bein geht einmal über den Rumpf zur linken Seite und dann in eine Grätsche zur rechten Seite. Verfahren Sie mit dem linken Bein ebenso. Geht das Bein zur gegenüberliegenden Seite, wird die Drehung besonders intensiv erlebt; geht es zur gleichen Seite, wird die Dehnung tief erfahren.
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				Diese Spürübungen in Rückenlage haben sich als überaus hilfreich bei verschiedenen Rückenproblemen erwiesen. Üben Sie nur das, was Sie anspricht, was Sie lockt und was Ihnen guttut. Die Spürübungen unterstützen Heilprozesse im Becken und im Unterleib und verbessern die Durchblutung der inneren Organe.

			

		

	
		
			
				

				Die kleine Beckenschaukel

				Auf dem Rücken liegend werden die Beine ungefähr hüftweit aufgestellt, sodass die Knie nach oben zeigen. Mit der Ausatmung Bauch-, Becken- und Beckenbodenmuskulatur anspannen und den Rücken in den Boden drücken. Beim Einatmen ruhig den Bauch etwas wölben bzw. das Heben des Bauchs geschehen lassen, sodass durch ein kleines Hohlkreuz das Becken nach vorn kippt, das heißt, die Hüftknochen zeigen nun in Richtung der Oberschenkel. Mehrmals im eigenen Atemrhythmus schaukeln, danach in jeder Position ein paar Atemzüge lang innehalten.
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				Die kleine Brücke

				Stellen Sie in der Rückenlage die Füße hüftbreit auf und ziehen Sie die Fersen nah zum Po. Wenn es möglich ist, fassen Sie die Fersenbeine mit den Händen, um die Druckpunkte für die Unterleibsdurchblutung und die Lymphversorgung im Becken zu stimulieren. Geht dies nicht, dann liegen die Hände neben dem Rumpf. Mit der Ausatmung und einer guten Beckenbodenspannung schieben Sie den Körper nach oben und rollen beim Einatmen die Wirbelsäule nach unten ab. Üben sie die dynamische Form mehrere Male, halten Sie zum Schluss die Stellung und spüren Sie während des tiefen Atmens ins Becken hinein. Achten Sie darauf, dass auch die Knie ungefähr hüftweit auseinander sind, sie kippen also weder nach innen noch driften sie nach außen. Genießen Sie die Kraft im Becken. 
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				Chakrasana

				heißt übersetzt »das Rad«. Es stimuliert alle Chakras unseres Körpers, das heißt, die Sammelpunkte der Energie werden angeregt. Diese manchmal auch »Brücke« genannte Übung sollte man nur machen, wenn man sich kräftig genug fühlt und keinerlei Rücken- oder Schulterprobleme hat. Derart wirkungsvolle Übungen lernt man am besten unter Anleitung. Darum ist meine Beschreibung hier eher eine Gedächtnisstütze für diejenigen, die das Rad bereits kennen und gern und leicht ausführen:

				Legen Sie sich auf den Rücken, spüren Sie sich gut, spannen Sie die gesamte Rumpfmuskulatur an, nehmen Sie Ihre Kraft wahr. Ziehen Sie die Füße heran, stellen Sie sie etwa hüftbreit auseinander auf den Boden. Die Hände über den Kopf nach hinten geben, Arme anwinkeln, die Ellbogen zeigen nach oben. Die Hände platzieren Sie neben dem Kopf so, dass die Fingerspitzen Richtung Schultern zeigen. Mit der Beckenkraft und indem Sie auch Ihre Schultern gut stabilisieren, schieben Sie nun den gesamten Rumpf nach oben. 

				Bevor ich mich in diese Position begebe, sammle ich mich und konzentriere mich auf die Standfestigkeit von Füßen und Händen. 

				Verweilen Sie nur so lange in der Haltung, wie Ihr Atem ruhig und stetig fließen kann. Noch während des Wohlfühlens die Stellung auflösen und behutsam auf den Boden zurückkehren, ausruhen und nachspüren.

				Eine andere Möglichkeit, in das Rad/die Brücke zu gelangen, geht so: Stellen Sie sich mit dem Rücken zu einer Wand, heben Sie die Arme nach oben über den Kopf und gehen Sie in eine Rückbeuge, bis Sie mit den Händen die Wand hinter sich berühren. So können Sie langsam immer tiefer gehen, stets nur bis zum Punkt des Wohlfühlens. Den Atem frei fließen lassen, aufmerksam den eigenen Körper spüren.
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				Die Kuschelmassage

				Diese Übung tut fast immer allen Menschen gut. Besonders nach dem Rad wird sie als äußerst angenehm und entspannend empfunden: 

				Ziehen Sie in der Rückenlage die Beine zum Brustkorb heran und massieren Sie durch sanfte Kreisbewegungen mit dem unteren Rücken auf dem Boden die Kreuzbein-Steißbein-Region. Dort befinden sich Reflexpunkte für die Beckenorgane. Rund ums Knie sowie in den Kniekehlen verortet die chinesische Medizin Akupressurpunkte für die Gesundheit der Sexualorgane. Aus diesem Grund empfiehlt man dort, die Knie stets warm zu halten. Variieren Sie also die Handstellung in den einzelnen Posen.
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				Mit dieser Kuschelmassage lässt sich einiges anstellen, sie lockt zum Spiel:

				
						In der Kuschelposition greifen die Hände zu den Knien, einatmend schiebt man die angewinkelten Beine so weit weg, wie die Arme lang sind; ausatmend zieht man die angewinkelten Beine nah zum Brustkorb. Langsam und behutsam dem eigenen Atemrhythmus folgen.

						Kuschelposition: Die Hände in die Kniekehlen legen, einatmend die angewinkelten Beine seitwärts öffnen; ausatmend die angewinkelten Beine in der Mitte zusammenführen.

						Kuschelposition: Die Hände entweder auf die Knie oder in die Kniekehlen legen, so wie es gerade angenehm ist, und in einem freien Atemfluss jedes Bein einen Kreis beschreiben lassen. In der Mitte kommen die angewinkelten Beine zusammen, dann geht jedes Bein nach außen und bleibt angewinkelt. In jede Richtung gleich lang üben.

						Wählen Sie in der Kuschelposition die Handstellung so, wie Sie es am wohlsten empfinden, also entweder die Hände in die Kniekehlen oder auf die Knie legen. Die Beine sind angewinkelt, nah am Brustkorb und nah beieinander. Nun mit dem unteren Rücken kleine Kreisbewegungen beginnen, spiralförmig die Kreise größer werden lassen; wenn sie am größten sind, einige Male diese Bewegung auskosten. Vom großen Kreis geht es dann langsam in der anderen Kreisrichtung spiralförmig zurück zum kleinen Kreis. Dehnen Sie die Schlussposition ein wenig aus. Im Kuscheln nachspüren und entspannen. 

				

			

		

	
		
			
				

				Das schräge Schiff

				Falten Sie in der Rückenlage mit ausgestreckten Beinen oder – wenn es dem Rücken wohler ist – mit aufgestellten Füßen die Hände im Nacken. Bringen Sie bei der Ausatmung einen Ellbogen mit dem Knie des entgegengesetzten Beins zueinander, der andere Ellbogen und das andere Bein bleiben am Boden. Beim Einatmen wieder ablegen und beim nächsten Ausatmen wechseln. Einige Male in der Bewegung üben, dann jede Stellung ein paar Atemzüge lang halten und hinspüren.

				Eine wunderbare Übung für die schrägen Bauchmuskeln und zur Stärkung der Mitte.
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				Der liegende Spagat

				Begeben Sie sich in eine angenehme Rückenlage, entweder mit ausgestreckten Beinen oder mit aufgestellten Füßen. Nehmen Sie Ihren Atem und die Leibesmitte wahr. Ziehen Sie den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule. Strecken Sie ein Bein in die Höhe, ziehen Sie es nach Möglichkeit weiterhin gestreckt zum Körper und heben Sie den Kopf. Vielleicht berühren sich Kopf und Knie, vielleicht auch nicht. Forcieren Sie nichts. Das andere Bein bleibt entweder gestreckt auf dem Boden oder Sie lassen es aufgestellt. Verweilen Sie ein paar Atemzüge auf jeder Seite und wenn Ihnen diese tiefe Dehnung zusagt, gestalten Sie die Übung dynamisch: ausatmend Bein und Kopf annähern, einatmend Bein und Oberkörper ablegen bzw. Bein aufstellen.

				In dieser intensiven Dehnung werden die Beckenorgane gut durchblutet. Ein ruhiger, langer Atem kann die Spannkraft unterstützen.
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				Spürübungen im Sitzen

				Die Spürübungen im Sitzen arbeiten mit dem ganzen Körper: Drehungen und Dehnungen besonders im Rücken wirken positiv auf die Nerven, die Atmung sollte bei allen Übungen tief in Bauch und Becken gelenkt werden. Wichtig: Nach allen Übungen immer wieder entspannen und nachspüren, sodass besonders Anspannungen im Rücken gelöst werden.

			

		

	
		
			
				

				Der Schmetterling

				Dies ist eine Übungsfolge mit vielerlei Abwandlungen: Der Schmetterling beherrscht allerlei Kunststücke.

				1 Im Sitzen ziehen Sie die Füße nah an den Körper heran und legen die Fersen aneinander, die Knie fallen nach außen zu Boden, mit den Händen nur sanft nachhelfen.
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				2 Im Schmetterlingssitz legen Sie eine Hand auf das gegenüberliegende Knie, mit der anderen Hand greifen Sie weit nach hinten zur entgegengesetzten Pobacke. Drehen Sie sich jetzt aus dem gesamten Rumpf und schauen Sie über die Schulter nach hinten. Halten Sie die Position ein paar Atemzüge und wechseln Sie danach gleich lang zur anderen Seite. Wenn Sie noch etwas speziell für die Hals-, Nacken- und Schulterregion tun möchten: Nicken Sie zart mit dem Kopf, während Sie in der Drehung sind, und kommen Sie nickend nur mit dem Kopf nach vorn, bevor Sie die Position auflösen.
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				3 Der Schmetterling findet eine Blume in der Ferne: Lassen Sie die Füße zusammen, legen Sie sie so weit nach vorn, wie Ihr Rumpf lang ist, und dehnen Sie sich sanft aus dem unteren Rücken nach unten. Verweilen Sie in Ihrem schönen tiefen Atem so lange, wie es Ihnen wohl ist.
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				4 Der Schmetterling findet eine Blume in der Nähe: Die zusammengelegten Fußsohlen bleiben in der Schmetterlingshaltung nah beim Körper. Dehnen Sie sich bei jedem Ausatmen sanft ein klein wenig mehr nach vorn. Nicht wippen, nachspüren.
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				5 Der Schmetterling wird übermütig und macht Purzelbäume: Rollen Sie aus der Schmetterlingshaltung nach hinten über den Rücken und kommen Sie mit Schwung wieder nach vorn zum Sitzen. Gestalten Sie dieses Spiel Ihrem eigenen Atemrhythmus entsprechend.
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				6 Der Schmetterling spielt Krokodil: Gehen Sie in der Rückenlage in die Schmetterlingshaltung mit den aneinandergelegten Füßen. Wenn es leichtfällt, fassen Sie die Füße. Wenn es angenehmer ist, legen Sie die Hände auf die Knie. Während Sie ein Knie zu einer Seite sinken lassen, drehen Sie den Kopf in die entgegengesetzte Richtung. Achten Sie darauf, dass Hals, Nacken und Schultern sich wohlfühlen, während Sie von Seite zu Seite rollen. Sie können die Übung mit dem Atem koordinieren: Jeweils beim Einatmen gleiten Sie zur Mitte und beim Ausatmen zur Seite.
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				7 Der Schmetterling in der Hängematte: 

				In der Schmetterlingsrückenlage ziehen Sie mit der Ausatmung den Kopf Richtung Füße und legen ihn beim Einatmen wieder ab. Üben Sie mehrmals dynamisch, danach halten Sie die Stellung ein paar Atemzüge lang und spüren die Kraft Ihrer Mitte.
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				8 Schmetterlingsrückenlage: 

				Beschreiben Sie mit dem unteren Rücken kleine Kreise auf dem Boden, lassen Sie den Atem in Bauch und Becken strömen, spüren Sie diese passive Rückenmassage und das feine Dehnen in den Leisten.
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				9 Gehen Sie in die Rückenlage, breiten Sie Beine und Füße in der Schmetterlingshaltung Richtung Boden aus, streichen Sie mit den Händen sanft die Oberschenkel hinunter.
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				10 In der Schmetterlingsrückenlage falten Sie die Hände im Nacken. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Mitte, bringen Sie den Nabel in Richtung Wirbelsäule, nehmen Sie Ihren Atem wahr. Nutzen Sie Ihre schrägen Bauchmuskeln und versuchen Sie Ellbogen und entgegengesetztes Knie zusammenzuführen. Verweilen Sie ein paar Atemzüge in der kraftvollen Anspannung und wechseln Sie dann die Seite. Wenn Sie Freude an dieser starken Übung haben, üben Sie dynamisch: Ausatmend nähern Sie Ihren Ellbogen dem entgegengesetzten Knie an, einatmend legen Sie beide ab. Wenn es genug war, spüren Sie dem Ganzen nach und vertiefen durch diese bewusste Entspannungsphase die Wirkungen. Atmen Sie im Nachspüren fein und lang in Bauch und Becken, nehmen Sie die heilsame Wärme dort wahr.
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				11 In der Schmetterlingsrückenlage lassen Sie die Beine Richtung Boden sinken. Falten Sie die Hände am Hinterhaupt. Heben Sie bei der Ausatmung den Kopf mit den Händen hoch und senken Sie ihn beim Einatmen. Üben Sie diese Bewegung einige Male dynamisch. Halten Sie dann die Stellung ein paar Atemzüge lang und spüren Sie die Kraft der Leibesmitte, atmen Sie tief und fein in Bauch und Becken.
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				12 In der Schmetterlingsrückenlage fallen Ihre Beine Richtung Boden, falten Sie die Hände am Hinterkopf. Heben Sie mit Hilfe der gefalteten Hände den Kopf an und drehen Sie ihn nach rechts. Lassen Sie Ihren Atem leicht kommen und gehen, wechseln Sie dann und verweilen Sie auf der linken Seite gleichfalls ein paar Atemzüge lang. Auch diese Variante des Schmetterlings kann mit der eigenen Atemführung dynamisch geübt werden. Gehen Sie ausatmend ins Heben und Drehen, kehren Sie mit der Einatmung in die Ausgangsposition zurück.
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				13 In der Schmetterlingsrückenlage falten Sie die Hände beim Hinterhaupt; führen Sie nun mit der Ausatmung Ellbogen und Knie zusammen, nehmen Sie beim Einatmen wieder die Schmetterlingsrückenlage ein. Gestalten Sie die Form mehrere Male dynamisch, verweilen Sie dann ein paar Atemzüge in der Position und spüren Sie, wie der Atem Bauch und Becken bewegt und der Unterleib warm durchblutet wird. Anschließend bewusst nachspüren.
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				Nach all diesen Schmetterlingen entspannen Sie sich gut in einer angenehmen Position. Wenn Sie auf dem Rücken liegen, können Sie die Beine ausstrecken oder Sie stellen die Füße ungefähr hüftweit auseinander auf und lassen die Knie zusammensinken. Legen Sie die Hände in die Leisten, um den vertieften Atem und die Wärme im Becken gut wahrzunehmen. Wenn Sie eine Hand oberhalb, die andere Hand unterhalb des Nabels legen, können Sie eventuell sogar die Bauchschlagader spüren. Sie versorgt durch all ihre Verzweigungen den Unterleib sowie Beine und Füße.

				Verweilen Sie so lange, bis der Atem wieder tief und ruhig wird.

			

		

	
		
			
				

				Dreieck im Sitzen

				Dreiecke (Trikonasana) sind Übungen, die unsere Standhaftigkeit und Erdverbundenheit festigen. Dreiecke sind in der alten Kultur des Yoga in Indien Symbole für Mann und Frau. Das auf die Spitze gestellte Dreieck symbolisiert das Weibliche, das Dreieck mit der Spitze nach oben steht für das Männliche. 

				Esther Lisette Ganz aus dem Schweizer Jura, die Malerin, die das vorliegende Buch illustrierte, platzierte ein Dreieck in ihre Frauenfiguren. Für die Brüste wählte sie das alte Sonnenzeichen, wie es heute noch in der Astrologie verwendet wird. Zu den Gesichtern inspirierten sie altindische Skulpturen und alte Höhlenzeichnungen aus verschiedenen Kontinenten.

				1 Nehmen Sie den Fersensitz ein, öffnen Sie die Knie weit. Eine Hand legen Sie auf das gegenüberliegende Knie, die andere greift weit nach hinten zur entgegengesetzten Pobacke, der Kopf dreht sich mit. Schauen Sie über die Schulter weit nach hinten und lassen Sie den Atem frisch und frei kommen und gehen. Erfreuen Sie sich Ihrer Beweglichkeit.
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				2 Elefantenohren:

				Nehmen Sie den Fersensitz ein, öffnen Sie die Knie weit und falten Sie die Hände im Nacken. Gehen Sie mit der Ausatmung mit dem Ellenbogen in Richtung Knie, kommen Sie beim Einatmen wieder hoch, wechseln Sie mit dem Ausatmen zur anderen Seite. Ein paar Mal üben Sie im eigenen Atemrhythmus, um dann schließlich auf jeder Seite ein paar tiefe und lange Atemzüge zu verweilen. Spüren Sie dann einige Momente der Übung nach.
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				Das Wiegen des Babys

				Setzen Sie sich aufrecht hin. Ein Bein können Sie so anwinkeln, dass der Fuß zum Damm zeigt, oder Sie lassen es lang gestreckt auf dem Boden. Den Unterschenkel des anderen Beins nehmen Sie so in den Arm, dass der Fuß in der einen und das Knie in der anderen Ellenbeuge ruht. Wiegen Sie das Bein behutsam wie ein Baby, lauschen Sie Ihrem Atem, spüren Sie das Dehnen im Oberschenkel. Nach einer geraumen Weile wechseln Sie die Beinstellung und üben mit dem anderen Bein etwa genauso lang. Anschließend spüren Sie der Haltung nach.
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				Der Zeh-Nasen-Gruß

				Setzen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie ein Bein an oder lassen Sie es ausgestreckt. Den Unterschenkel des anderen Beins nehmen Sie in die Hände und führen nun den großen Zeh zur Nase. Der Rücken bleibt gerade.
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				Der/Die Kopffüßler/-in

				Im aufrechten Sitzen winkeln Sie ein Bein an oder lassen es ausgestreckt. Nehmen Sie den Fuß des anderen Beins in die Hände und führen Sie ihn nach oben zum Kopf. Atmen Sie tief in die Haltung hinein und nehmen Sie das große Dehnen wahr.
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				Der Pfeil

				Bei dieser Übung werden durch das intensive Strecken der Beine die Venen entlastet. Sie wirkt somit vorbeugend gegen Krampfadern – neben der Wirkung auf das Becken natürlich. Die Organe im Unterleib werden wärmend durchblutet und so besser mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt. Beim Sitzen kann entweder ein Bein ausgestreckt oder, wie in der Darstellung, angewinkelt werden. Wählen Sie die Position, die Ihnen im Moment am angenehmsten ist, und vertrauen Sie darauf, dass Ihr Körper sich meldet, wenn er etwas anderes ausprobieren will. In beiden Sitzpositionen dürfen Sie sich wohlfühlen, beide zeigen gute Wirkung.

				1 Setzen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie ein Bein gerade hoch. Kann die Nase das Knie berühren und der Rücken gerade bleiben, während Sie tief und ruhig atmen? Experimentieren Sie zunächst ein paar Atemzüge lang mit einem Bein und wechseln Sie dann. Lassen Sie sich von Ihrer eigenen Geschmeidigkeit überraschen.
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				2 und 3. Im aufrechten Sitzen nehmen Sie ein Bein in die Hand, strecken es nach Möglichkeit und führen es ausatmend zur einen Seite, einatmend zur Mitte und beim nächsten Ausatmen zur anderen Seite. Nach einigen im Atemrhythmus ausgeführten Bewegungen zwischen links und rechts verweilen Sie mehrere Atemzüge auf jeder Seite. Sitzen Sie dann einen Moment still, bevor Sie zur anderen Seite wechseln. Üben Sie genauso lang mit der anderen Seite. Nehmen Sie dabei auch die Unterschiede von Seite zu Seite wahr. Lassen Sie den Atem tief und fein geschehen.
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				Der Krebs

				Im Krebs werden die Becken- und Bauchorgane besonders gut durchblutet. Der Rücken wird gedehnt, die Verdauung angeregt.
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				Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie die Füße vor dem Körper zusammen und fassen Sie dann mit den Händen unter den angewinkelten Beinen hindurch zu den Füßen. Atmen Sie tief überall dort hin, wo Sie Spannung verspüren.

				Kosten Sie die Position aus und wenn es genug ist, kommen Sie langsam aus der Vorbeuge heraus, zunächst zum Sitzen, dann zum entspannten Liegen. Legen Sie die Hände in die Leisten, um das gut durchblutete Becken bewusst zu erleben.

			

		

	
		
			
				

				Die Schildkröte

				Im aufrechten Sitz grätschen Sie die Beine leicht angewinkelt zur Seite. Beugen Sie nun den Oberkörper nach vorn; schieben Sie zuerst die eine und dann die andere Hand unter die Beine und unter den Oberschenkeln nach hinten, fassen Sie dann mit den Händen zu den Pobacken. Lassen Sie den Atem tief und fein strömen. Genießen Sie die großartige Dehnung.
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				Die Muschel

				Bei diesen Vorwärtsbeugen wird der Rücken gut gedehnt. Paschimottanasana, Strecken des hinteren bzw. westlichen Teils, lautet die wörtliche Übersetzung des altindischen Sanskritbegriffs. Von alters her wird dieser Übung eine Anregung des Stoffwechsels zugeschrieben. In manchen Büchern wird sie als Schönheits- und Verjüngungsübung gepriesen.

				1 Setzen Sie sich gerade und aufrecht in den sogenannten Langsitz, die Beine zeigen möglichst gestreckt nach vorn. Langsam und mit Bedacht beugen Sie sich nach vorn. Atmen Sie tief in die Stellung hinein. Dehnen Sie den Rücken so weit, wie es Ihnen angenehm ist. Falls Sie es mit gestreckten Beinen als zu anstrengend empfinden, beugen Sie ruhig die Knie.
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				2 Setzen Sie sich aufrecht mit gegrätschten Beinen hin. Schaukeln Sie einige Male von einer Pobacke zur anderen, um sich bequem in dieser Position einzurichten. Legen Sie eine Hand auf das gegenüberliegende Knie, geben Sie die andere Hand nach hinten zur entgegengesetzten Pobacke und schauen Sie über die Schulter nach hinten. Lassen Sie Ihren Atem frei und fein strömen.
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				3 Im gegrätschten Langsitz dehnen Sie den Oberkörper nach jeder Seite, indem Sie ein paar Atemzüge lang in der Vorbeuge verweilen.
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				4 Im gegrätschten Langsitz dehnen Sie sich behutsam mit weit nach vorn gestreckten Armen. Tiefes Atmen erleichtert die Dehnung.
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				5 Im gegrätschten Langsitz greifen Sie mit beiden Händen zu den Füßen und dehnen sich lang nach vorn. Lassen Sie dabei den Atem tief und frei fließen. 
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				6 Begeben Sie sich in den Langsitz, die Beine sind zunächst nach vorn ausgestreckt. Legen Sie nun den rechten Fuß auf den linken Oberschenkel, greifen Sie mit der rechten Hand nach hinten über den Rücken zum Fuß. Die linke Hand liegt auf dem Knie des rechten Beins. Schauen Sie weit über die Schulter nach hinten. Nach einigen tiefen und ruhigen Atemzügen wechseln Sie die Seiten.
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				7 Im Langsitz legen Sie einen Fuß auf oder an den Oberschenkel des anderen Beins und fassen mit beiden Händen nach vorn zum Fuß. Entdecken Sie die tiefe Dehnung aus dem unteren Rücken. Sie können auch zum Knie oder Unter- bzw. Oberschenkel des ausgestreckten Beins fassen.
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				Die schiefe Ebene

				Nach den Vorwärtsbeugen tut es gut, in eine Gegenbewegung wie eine Rückbeuge oder Streckung zu gehen: Setzen Sie sich hin, führen Sie die Hände mit den Fingerspitzen nach hinten auf den Boden und sammeln Sie Ihre Kraft im Becken, indem Sie den Nabel in Richtung Wirbelsäule ziehen. Mit dieser schönen Spannung heben Sie sich aus der Mitte des Rumpfes nach oben. Das Kinn kann Richtung Brustbein zeigen oder Sie legen – falls es als angenehm empfunden wird den Kopf nach hinten. Verweilen Sie einige Atemzüge in dieser Pose, gehen Sie dann achtsam heraus und spüren Sie im Sitzen nach.
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				Das Kamel

				Diese schöne Rückbeuge eignet sich gut als Ergänzung zur Muschel. Im Kniestand spüren Sie zunächst Ihre Aufrichtung, ziehen den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule und beugen sich dann langsam nach hinten, um mit den Händen die Füße zu erreichen. Sie können die Zehen aufstellen, dann geht es leichter. Oder Sie legen die Hände stützend und schützend in den Rücken, beugen den Rumpf und eventuell den Kopf nach hinten. Probieren Sie, was Ihr Rücken für das Beugen nach hinten braucht: Fühlen Sie sich wohler mit angespannten oder entspannten Gesäßmuskeln? Experimentieren Sie. Den Atem lassen Sie dabei tief ins Becken strömen.
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				Die Kuh

				Diese Übung kräftigt den gesamten Unterleib und stärkt die Funktionen der Beckenorgane. Wie beim Schmetterling und beim Krokodil gibt es auch von der Kuh vielfältige Varianten. Es variiert die Beinstellung, die Drehung wird entsprechend der Beinposition unterschiedlich empfunden. Versuchen Sie stets, in den jeweiligen Sitzpositionen gut aufgerichtet zu sein – einerseits stabil nach unten verwurzelt und andererseits nach oben strebend. Dabei können Sie sich vorstellen, dass sich Ihr Brustbein nach oben hebt, der Brustkorb sich weitet und Ihr Atem lang und tief wird. Wenn die hier gezeigten Beinstellungen Sie nicht ansprechen, setzen Sie sich einfach in den Schneidersitz. Achten Sie dann darauf, dass Sie die Beinstellung wechseln, sodass einmal das linke, beim nächsten Mal das rechte Bein nach vorn zu liegen kommt.

				1 Nur wenn Ihre Knie dies mögen, setzen Sie sich zwischen die Beine. Achten Sie auf eine weiche Unterlage. Es kann helfen, sich ein Kissen unter das Gesäß zu legen, um ein Gefühl für diese Übung zu erlangen. Oder Sie schieben eine Decke in die Kniekehlen, um angenehm zu sitzen. Spüren Sie Ihren Atem. Sammeln Sie sich in der Pose.
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				2 Zwischen den Füßen sitzend greifen Sie mit einer Hand nach hinten zum entgegengesetzten Fuß, die andere Hand geht zum gegenüberliegenden Knie. Über die Schulter geht Ihr Blick nach hinten. Lassen Sie Ihren Atem ruhig strömen, und wechseln Sie nach ein paar Atemzügen gleich lang zur anderen Seite.
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				3 Schlagen Sie die Beine übereinander, sodass die Knie übereinander liegen, setzen Sie sich zwischen den Fersen auf den Boden oder legen Sie sich ein Kissen oder eine mehrfach gefaltete Decke unter den Po. Arrangieren Sie sich mit der Stellung, finden Sie eine angenehme Sitzweise heraus.
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				4 Aus der Position mit den übereinandergeschlagenen Beinen drehen Sie sich zu einer Seite, die eine Hand fasst zu den Knien, die andere strebt weit nach hinten zum entgegengesetzten Fuß. Lassen Sie den Blick über die Schulter nach hinten schweifen. Verweilen Sie auf jeder Seite gleich lang und gestatten Sie Ihrem Atem, tief in die Stellung hineinzuströmen. Können Sie dabei entspannen? Versuchen Sie es!
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				5 Wenn Ihre Knie gesund und Ihre Beine frei von Krampfadern sind, können Sie die Beine so übereinanderwinkeln, dass Sie auf beiden Füßen sitzen. Dies ist eine der klassischen Kuh-Stellungen. Sitzen Sie möglichst gerade und aufrecht. Geben Sie eine Hand nach hinten oben über den Kopf und die andere greift nun von unten hinten hinauf, sodass beide Hände sich berühren. Klappt dies nicht, nehmen Sie ein Tuch zu Hilfe und fassen es mit jeder Hand. Wechseln Sie nach einigen Atemzügen die Beinstellung, dann die Armstellung. Insgesamt ergibt dies vier Variationen.

				Diese Kühe wirken wohltuend auf das Nervensystem, die Verdauung, die Sexualorgane, die Schultern – kurz: umfassend heilsam.
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				6 Die Kuh grast:

				Wenn Sie mögen, wählen Sie die Position mit den übereinandergeschlagenen Knien, wobei Sie auf oder zwischen beiden Füßen sitzen. Sie können die Beinstellung ganz nach eigenem Gusto gestalten. Denken Sie daran, dass jede Position stabil und angenehm sein sollte. Also darf es auch der Schneidersitz sein, wenn Sie ihn gernhaben. Beugen Sie sich nach vorn: Stellen Sie sich vor, wie die Kuh grast. Atmen Sie tief in den gesamten Rumpf. Entspannen Sie sich in die Position. 
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				Die Hocke

				Die Hocke ist eine klassische Stellung – nicht nur im alten Yoga. In vielen Ländern Asiens sitzen die Menschen so auf dem Boden. Die Hocke entlastet den Rücken, kräftigt den Beckenboden, fördert die Verdauung. Experimentieren Sie mit der Übung: Variieren Sie die Beinstellung, spüren Sie hin, wie Sie die Füße platzieren möchten. Legen Sie bei Bedarf eine eventuell mehrfach gefaltete Decke oder ein festes Kissen unter die Fersen.
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				Wenn es Ihnen leichtfällt, legen Sie die Hände vor dem Brustbein zusammen. Atmen Sie gleichmäßig in die Position hinein. Die Pose lässt sich auch dynamisch gestalten: Wenn Sie die Handflächen zusammengelegt haben, können Sie die Unterarme so weit anheben, bis sie sich parallel zum Boden befinden, und beim Ausatmen die Knie mit den Ellbogen auseinanderdrücken. Beim Einatmen lassen Sie die Spannkraft los.

			

		

	
		
			
				

				Die Krähe

				Für die Krähe sammeln Sie die Kraft im Becken, indem Sie den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule ziehen. Platzieren Sie Ihre Hände so auf dem Boden, dass Sie stabil sitzen, spreizen Sie die Finger, lassen Sie die Mittelfinger nach vorn zeigen. Nun möchte die Krähe aufsteigen zum Fliegen. Legen Sie zunächst ein Knie auf den angewinkelten Arm der gleichen Seite, spielen Sie mit dem Fuß in der Luft. Visualisieren Sie, wie Sie die Pose mit dem anderen Bein erkunden, und gestalten Sie dann die andere Seite. Wenn Sie auf jeder Seite Ihre Kraft wahrnehmen können und sich gut im Gleichgewicht fühlen, dann probieren Sie, je ein Knie auf den angewinkelten Arm der gleichen Seite zu legen, um dann also beide Beine in der Luft zu halten. Wenn Sie mögen, können Sie die Füße in der Luft zusammenführen. Halten Sie die Balance durch tiefes und ruhiges Atmen.
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				Der Fasan

				Aus der Hocke heraus platzieren Sie beide Hände wie bei der Krähe vor sich auf dem Boden, legen Sie dann die zusammengelegten Beine mit den Knien auf einen angewinkelten Oberarm und balancieren Sie, indem Sie tief in die Stellung hineinatmen. Nach einigen Atemzügen wechseln Sie zur anderen Seite und verweilen dort gleich lang.
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				Bei der Krähe wie beim Fasan sollten die Hände parallel auf den Boden gelegt werden, damit die Handgelenke nicht übermäßig belastet werden. Werden die Finger gespreizt, vergrößert sich die Auflagefläche, was ebenfalls den Druck aufs Handgelenk vermindert. Achten Sie dabei darauf, dass der Mittelfinger nach vorn zeigt, damit Sie nicht im Handgelenk drehen. Finden Sie heraus, welcher Abstand zwischen den Händen für Sie am stimmigsten ist.

			

		

	
		
			
				

				Spürübungen in der Bauchlage

				Übungen in der Bauchlage fördern die Verdauung, sollten jedoch nicht in der Schwangerschaft ausgeführt werden. Achten Sie nach den Übungen in der Bauchlage gut auf die Entspannung des Rückens, denn der wird in dieser Lage stark beansprucht.

				Bevor Sie in die Übungen gehen, »akklimatisieren« Sie sich zunächst in der Bauchlage: Schieben Sie den Bauch mit den Händen nach oben, um gut mit dem Charmebein aufzuliegen. So fühlt sich der Rücken wohl, es entsteht eine angenehme Länge. Wenn Sie die Füße an den Zehen zusammenbringen und die Fersen auseinanderfallen lassen, entspannt sich der Rücken noch einmal ein wenig mehr. Die Arme können längs des Rumpfs ausgestreckt werden oder Sie legen die Hände vor dem Kopf übereinander und platzieren darauf die Wange oder die Stirn. 

				Das Schambein nenne ich lieber Charmebein, denn warum sollten wir uns für die erotischen Partien unseres Körpers schämen? 

			

		

	
		
			
				

				Das Flachboot

				Legen Sie sich auf den Bauch und winkeln Sie die Beine an. Mit den Händen greifen Sie nach hinten zu den Füßen. Schieben Sie sanft beim Ausatmen die Beine seitlich nach unten und lassen Sie die Spannung beim Einatmen los. Den Kopf legen Sie seitlich auf die Wange.
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				Die Kobra

				Die Kobra richtet sich stolz auf. Bringen Sie in der Bauchlage zunächst Ihre Beine hüftweit auseinander und legen Sie die Füße möglichst flach mit dem Rist auf den Boden in der Verlängerung der Hüfte. Den Bauch haben Sie schön nach oben gezogen, sodass das Charmebein gut aufliegt. Die Hände sind übereinander, legen Sie Ihre Stirn darauf. Richten Sie sich nun so auf, dass die Ellbogen, also die Unterarme, auf dem Boden bleiben, lassen Sie das Brustbein nach vorn strahlen. Atmen Sie gut auch in Richtung Ihres Rückens, um die Dehnung zu genießen. Verweilen Sie einige Atemzüge lang, und wenn Ihnen die Übung Spaß macht, lassen Sie das Aufrichten und Hinuntergehen in Ihrem Atemrhythmus geschehen. Nehmen Sie wahr, ob Sie lieber beim Ausatmen hinuntergehen und sich entsprechend beim Einatmen aufrichten oder umgekehrt. Beides ist gut. Nehmen Sie die Wirkungen wahr. 
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				Zur weiteren Vertiefung der Kobra-Übung können Sie die Variante wie in der Abbildung dargestellt erkunden:

				Sie heben sich aus der Ausgangsposition wie oben beschrieben kraftvoll nach oben, sodass nur noch die übereinandergelegten Hände auf dem Boden ruhen. Schieben Sie die Schultern nach hinten und unten, lassen Sie Ihr Brustbein nach vorn strahlen, schicken Sie Ihren Atem besonders zu den Dehnungen. Verweilen Sie mehrere Atemzüge und spielen Sie je nach Lust und Laune noch mit der dynamischen Form im eigenen Atemfluss.

				Die Kobra-Übung stärkt die Rückenmuskulatur, fördert die Durchblutung im gesamten Rumpf, besonders im Becken, sie vertieft die Atmung und festigt – so wurde mir bei der Ausbildung in Indien erzählt – die Willenskraft.

			

		

	
		
			
				

				Der Schwan

				In der Bauchlage die Beckenkraft spüren – es hilft, den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule nach innen zu ziehen, sodass eine Beckenbodenspannung aufgebaut wird und die Kraft der Mitte nutzbar sein kann. Schieben Sie die Hände unter die Schultern, die Ellbogen sind nah bei den Rippen, heben Sie den Oberkörper, winkeln Sie die Beine an und bringen Sie die Füße in Richtung Rumpf bzw. Kopf. Lassen Sie Ihren Atem entspannt strömen. Spüren Sie den tiefen Wirkungen auf Bauch, Becken und Rücken in einer angenehmen Entspannungsposition nach.
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				Die Heuschrecke

				Nehmen Sie gut Ihre Bauchlage wahr, legen Sie das Kinn oder eine Wange auf die übereinandergelegten Hände. Heben Sie ein Bein möglichst gestreckt nach hinten oben hoch und unterstützen Sie das Knie mit dem Fuß des anderen Beins. Dazu heben Sie dieses angewinkelt hoch, wobei der Oberschenkel nahe beim Boden ruhen bleibt. 

				Nach einigen Atemzügen wechseln Sie zur anderen Beinseite und verweilen dort möglichst gleich lang.

				Erlauben Sie sich ein entspanntes Nachspüren und lassen Sie den Atem tief und fein strömen.

				
					[image: 086_1_Luna_Yoga.tif]
				

			

		

	
		
			
				

				Das Schaukelboot

				In der Bauchlage winkeln Sie die Beine an und versuchen, mit den Händen nach hinten zu den Füßen zu greifen. Heben Sie den Oberkörper und ziehen Sie beide Extremitäten hoch. Durch das tiefe Atmen bewegt sich der Körper wie ein Schaukelboot auf dem Meer. 

				Die Übung stärkt den Magen, regt die Nieren- und Blasentätigkeit an und wirkt wohltuend auf die Sexualorgane.
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				Sanfte Spürübungen im Vierfüßlerstand

				Die Übungen im Vierfüßlerstand verbessern das Gespür für das Becken. Sie wirken sanft und stark zugleich.

				Bei allen Vierfußposen achten Sie darauf, dass sich Ihre Knie unter den Hüften befinden, also hüftbreit auseinander sind. Legen Sie sich eine Decke oder ein flaches Kissen unter ihre Knie, wenn Ihnen Ihre Matte zu hart erscheint.

				Die Hände werden mit weit gespreizten Fingern unter den Schultern abgelegt, die Mittelfinger zeigen nach vorn. Sie können auch die Fäuste unterhalb der Schultern auf den Boden stellen, wenn Ihre Handgelenke dies lieber haben. Oder Sie rollen Ihre Matte ein wenig ein und legen die Handwurzeln auf diese Erhöhung und die Finger nach vorn auf den Boden. So ist der Winkel zwischen Hand und Arm nicht komplett rechtwinklig.

				In der Vierfußposition halten Sie zunächst den Rumpf gerade in einer neutralen Position, wobei Sie zur Beckenbodenstärkung den Nabel in Richtung Wirbelsäule ziehen können.

			

		

	
		
			
				

				Die Katze

				1 In der Vierfußposition heben Sie ein Bein gestreckt nach hinten hoch und schauen über die Schulter zu diesem gestreckten Bein. Atmen Sie dabei ein.
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				2 Beim Ausatmen beugen Sie das Bein und bringen das Knie und den Kopf zum Ellenbogen. Wechseln Sie zwischen beiden Bewegungen in Ihrem eigenen Atemrhythmus hin und her.
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				Der kleine Hund

				Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Um in den kleinen Hund zu gelangen, setzen Sie sich zunächst auf Ihre Fersen und strecken wie beim zusammengerollten Blatt (siehe Entspannungspositionen) die Arme weit nach vorn, die Hände sind dabei ungefähr schulterbreit auseinander. Recken Sie dann das Gesäß in die Luft, sodass es sich ungefähr über den Knien befindet. Dehnen Sie die Arme weiterhin gut nach vorn aus, die Hände schulterweit auseinander. Freuen Sie sich an der Dehnung im Rücken, schicken Sie Ihren Atem dorthin und genießen Sie die Stellung sowie ihre Wirkungen.
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				Der große Hund oder Der Hund schaut nach unten

				Beginnen Sie wieder mit dem zusammengerollten Blatt: Sie setzen sich auf die Fersen und strecken die Arme in Schulterbreite weit nach vorn. Die Finger sind gespreizt, die Mittelfinger zeigen nach vorn, Sie spüren die Dehnung im ganzen Körper. Heben Sie nun das Gesäß nach oben, lassen Sie die Hände an ihrem Platz und stellen Sie die Füße da, wo sie sind, auf. Die Beine dürfen angewinkelt bleiben. Spielen Sie mit der Stellung der Beine: Winkeln Sie das eine an, während Sie das andere strecken, wechseln Sie mehrmals hin und her. Danach verweilen Sie einige Atemzüge im Hund, der nach unten schaut. 
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				Der Mondgruß

				Mit dieser Übung wird der Mond in seinen Phasen repräsentiert. Der Mondgruß lässt uns besser mit Launen und Stimmungen umgehen, wirkt tief und umfassend auf die Beckenorgane und verfeinert die gesamte Körpererscheinung. Wie bei allen Übungen gilt auch hier: Gestalten Sie den Mondgruß so, dass er Ihnen wohltut. Also legen Sie eventuell eine Decke oder ein flaches Kissen unter Ihre Knie; gehen Sie in der Rückbeuge nur so weit, wie sie Ihnen guttut; wenn Sie sich nach hinten setzen, seien Sie besonders achtsam mit Ihren Knien. Sie können sich auf oder neben die Ferse setzen. Während der verschiedenen »Mondphasen« lassen Sie Ihren Atem tief ins Becken strömen und aktivieren immer wieder einmal Ihren Beckenboden, indem Sie den Nabel in Richtung Wirbelsäule ziehen.

				Verweilen Sie in jeder »Mondphase« mehrere Atemzüge lang, geben Sie sich jeder Form bewusst hin.

				1 Neumond:

				Gehen Sie zunächst in die Vierfußposition. Setzen Sie einen Fuß vorn zwischen die Hände, sodass sich das Knie dieses angewinkelten Beins über dem Knöchel befindet. Das andere Bein schieben Sie weit nach hinten. Das Gewicht ruht im Becken, ist also gut zwischen Händen und Füßen verteilt. Spüren Sie die Position, atmen Sie tief ins Becken. Der Kopf ist in der Verlängerung der Wirbelsäule.
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				2 Zunehmender Mond:

				Legen Sie als Nächstes die Hände auf das vorn angewinkelte Knie, das Gewicht belassen Sie im Becken. Nehmen Sie weiterhin den Atem tief im Becken wahr.
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				3 Vollmond:

				Verankern Sie den Schwerpunkt weiterhin im Becken und spüren Sie die Kraft dort. Bringen Sie nun den Oberkörper und die über den Kopf gestreckten Arme weit nach hinten in eine Rückbeuge. Bleiben Sie bei Ihrem tiefen und feinen, gleichmäßigen Atem.
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				4 Abnehmender Mond:

				Jetzt verlagern Sie das Gewicht und bleiben vorerst aufgerichtet mit den Armen oben, das vordere Bein ist gestreckt, das Gewicht ist zunächst auf dem hinteren angewinkelten Bein. Ein paar Atemzüge verweilen. Dann das Gewicht noch weiter verlagern, bis Sie sich auf oder neben den Fuß setzen können. Die Arme reichen lang nach oben, der Atem strömt im eigenen Rhythmus.
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				5 Neumond:

				Mit der langen Streckung kommen Sie nun in eine Vorbeuge und erlauben dabei dem Rücken, sich weich zu dehnen.

				Bevor Sie zur anderen Seite wechseln, spüren Sie, wie sich Ihre beiden Körperhälften anfühlen.

				
					[image: 089_2_Luna_Yoga.tif]
				

				

			

		

	
		
			
				

				Fruchtbarkeitstänze

				Die Tanzübungen sind das Festmahl des Luna-Yoga. Ähnlich diesem wird man solche Gelage nicht jeden Tag veranstalten – es würde uns nicht gut bekommen. Und das gilt eben auch für die Fruchtbarkeitstänze im Luna-Yoga. Da sie hochwirksam sind, sollten sie nur zu bestimmten Zeiten in vorgeschriebener Weise ausgeführt werden. Auch in den alten Traditionen verschiedener Völker, denen diese zum Teil abgewandelten Tänze entstammen, werden solche Rituale für die Fruchtbarkeit lediglich zu eigens ausgewählten Zeitpunkten in Szene gesetzt.

				Die Tanzübungen sind sehr genau zu studieren – ich empfehle, sich eine Luna-Yoga-Lehrerin zu suchen, die darin geschult ist, die Tänze korrekt zu vermitteln. So können Sie sicher sein, dass auch die Tänze wohltuend wirken und Sie sich keine falschen Bewegungen einprägen. Die einzelnen Schritte haben ihre Bedeutung, die Armbewegungen, die Beugung des Kopfes, das Kippen des Beckens – all diese Details gilt es zu beachten. Ganz wichtig ist die Atmung: Stets wird durch die Nase ein- und ausgeatmet, im eigenen Rhythmus des Atemstroms koordiniert man damit die Bewegungen des Körpers. Öffnende Bewegungen erfolgen mit der Einatmung, schließende beim Ausatmen. Die Bewegungen dürfen je nach Atemrhythmus auch langsam sein. Wichtig ist allerdings eine ununterbrochene Bewegung, die einen intensiven Impuls in die Abläufe des Körpers, speziell in den Hormonhaushalt, sendet.

				Die folgenden Beschreibungen dienen als Erinnerung für diejenigen, welche die Tänze bereits kennengelernt haben.

			

		

	
		
			
				

				Grundstellung

				Die Grundstellung bleibt bei fast allen Übungen gleich: Richten Sie Ihre Füße bewusst aus. Schauen Sie an sich hinunter: Stehen die Füße gerade und parallel? Sie zeigen also weder nach außen noch nach innen. Spreizen Sie die Zehen, um gut Ihr Fußgewölbe wahrzunehmen. Spüren Sie, wie die Fersen, die Außenkanten der Füße und die Ballen unter den Zehen Bodenkontakt haben. Eine gute Spannung im Fußgewölbe bewirkt eine gute Beckenbodenspannung. Die Beine sind etwa der Weite des Beckens entsprechend auseinander, das Becken selbst ist frei, die Knie sind leicht angewinkelt. Vielleicht hilft Ihnen die Vorstellung, dass Sie sich hinten auf einen Stuhl setzen möchten. In dieser Haltung stimmen Sie sich ein und lassen den Atem tief in Bauch und Becken sinken.
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				Beckendrehung

				Aus der Grundstellung geht man leicht in eine angenehme Drehung, die aus dem Kreuz– und Darmbeingelenk herauskommen kann. Dieses kleine Gelenk lässt sich am besten erspüren, wenn man die Hände auf die Knochenplatte im unteren Rücken legt und dabei mit den Fingern die Vertiefungen dort wahrnimmt. Diese Knochenplatte wird in der Anatomie Michaelisraute genannt, nach dem Gynäkologen Gustav Adolf Michaelis (1798–1848). Hebammen können aus der Form dieser Raute Rückschlüsse auf das Becken ziehen. In der Frauengesundheitsbewegung wird die Raute auch Mond- oder Lunaraute genannt.
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				Gewichtsverlagerung

				1 Nehmen Sie die Grundstellung ein und verlagern Sie das Gewicht von vorn nach hinten. Die Bewegung hat ihren Ursprung im Becken. 
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				2 Jetzt verlagern Sie aus der Grundstellung das Gewicht vom Becken ausgehend von Seite zu Seite. 
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				3 Aus der Grundstellung verlagern Sie kreisförmig das Gewicht aus dem Becken heraus.
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				Bauchtanz

				Bauchtänze kommen in vielen Kulturen vor. Wir kennen sie meist als orientalische Tradition. Ursprünglich bereiteten Bauchtänze Frauen auf Geburt und Schwangerschaft vor. Mit dem Bauchtanz können Frauen wie Männer das Becken kräftigen und ihre Empfindungen vertiefen. Hier folgen ein paar Grundformen zur Auswahl. Sind die Übungen zur Auslösung einer Blutung gedacht, muss der Beckenschwung mit Kraft beim Ausatmen ausgeführt werden. Zur Anregung der Fruchtbarkeit dürfen die Bewegungen auch sanfter sein.

				1 Gehen Sie in die Grundhaltung; Sie können die Arme im Nacken verschränken oder Sie wählen eine andere Armhaltung. Beim Einatmen wird der Po nach hinten gekippt und …
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				2  … beim Ausatmen schwingen Sie das Becken nach vorn.

				3 Atmen Sie in der Grundstellung ein, schwingen Sie dann beim Ausatmen das Becken seitlich.

				4 Bewegen Sie das Becken aus der Grundstellung heraus kreisend und atmen Sie dabei ein. Beim Ausatmen »kicken« Sie kräftig mit dem Becken. Probieren Sie beide Richtungen aus.
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				Die Windmühle

				Die Windmühle entwickelt sich aus dem Bauchtanz:

				1 So funktioniert die Einatemstellung: Schieben Sie den Po in der Grundstellung nach hinten und bewegen Sie die Arme so, dass ein Arm nach oben geht, der andere nach unten zeigt. Den Kopf neigen Sie dabei sanft nach hinten.
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				2 Beim Ausatmen lassen Sie den Kopf sanft nach vorn fallen, das Becken kippen Sie nach vorn. Die Arme sind nun ungefähr vor dem Brustkorb parallel, sodass dann für das nächste Einatmen der Arm, der zuvor unten war, nach oben weist.
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				Der Zirkussprung

				Aus der Grundstellung heraus springen Sie beim Einatmen ungefähr eine halbe Drehung, die Knie bleiben dabei gebeugt. Beim Ausatmen kommen Sie am Boden auf – fest stampfend, falls eine Blutung ausgelöst werden soll, und sanft, wenn es um die Anregung der Fruchtbarkeit geht.
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				Der Affe

				Aus der Grundstellung heraus beugen Sie sich nach vorn unten, der Oberkörper ruht auf den Oberschenkeln, Kopf und Arme lassen Sie hängen. Beim Einatmen heben Sie ein Bein zum Gehen – der Rumpf bleibt gerade und der Bauch möglichst an die Oberschenkel angeschmiegt. Beim Ausatmen setzen Sie den Fuß sanft auf, falls der Affentanz zur Förderung der Fruchtbarkeit dient. Stampfen Sie fest mit dem Fuß auf, wenn Sie eine Blutung auslösen wollen.
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				Die Äffin

				Aus der Grundstellung heraus beugen Sie sich nach vorn, der Oberkörper liegt auf den Oberschenkeln, der Kopf wird gerade in der Verlängerung der Wirbelsäule gehalten, ein Arm ist nach vorn, der andere nach hinten entlang des Rumpfs gestreckt. Beim Einatmen heben Sie ein Bein und beim Ausatmen setzen Sie es auf, dabei wechseln Sie die Armstellung. Für die Blutungsauslösung muss der Schritt wieder fest stampfend sein, für die Förderung der Fruchtbarkeit leicht.
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				Der Erntetanz

				Dieser Tanz entspringt Ritualen verschiedener Völker in Afrika. Da er auch zur Trance führen kann, sollte er mit Vorsicht und Bedacht geübt werden. Ausatmen und Einatmen sollten gleich lang währen. 

				
					[image: 096_Luna_Yoga.tif]
				

				Beginnen Sie in der Grundstellung. Beim Einatmen breiten Sie die Arme in Schulterhöhe zur Seite aus, legen den Kopf nach hinten und strecken den Po nach hinten. Ein Bein wird mit angewinkeltem Knie und mit geradem Fuß zur Seite gestellt. Achten Sie dabei darauf, dass das Gewicht weiterhin auf beiden Beinen verteilt bleibt bzw. der Schwerpunkt stets im Becken ist. Auch bei diesem Seitschritt bleibt das angewinkelte Knie über dem Knöchel. Beim Ausatmen fällt der Kopf sanft nach vorn, die Hände ballen Sie zu Fäusten und führen sie kraftvoll zum Becken. Gleichzeitig mit dem Schritt zur Mitte wird das Becken nach vorn gekippt. Mit der weit ausholenden Armbewegung – dabei sind auch die Hände geöffnet – holen Sie sich Kraft aus dem Universum und führen sie zum Becken. Das Gewicht, die Schwerkraft, bleibt stets im Becken, selbst wenn die Schritte abwechselnd nach links und rechts führen. Stampfen, wenn das Ziel der Übung die Blutung auslösen, leichtes Auftreten, wenn die Fruchtbarkeit gefördert werden soll.

			

		

	
		
			
				

				Das Holzhacken

				Hier wird die Energie von oben geholt und zum Becken geführt.

				Nehmen Sie die Grundstellung ein: Die Knie sind leicht angewinkelt, die Beine stehen hüftweit auseinander, das Becken ist dadurch frei beweglich und die Füße sind parallel.

				1 Beim Einatmen strecken Sie die Arme mit geöffneten Händen nach oben, heben ein Bein, legen den Kopf sanft nach hinten und kippen das Becken nach hinten; das andere Bein bleibt gebeugt.
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				2 Beim Ausatmen lassen Sie den Kopf sanft nach vorn fallen, die Hände ballen Sie zu Fäusten und führen sie kraftvoll zum Becken. Schieben Sie dabei das Becken nach vorn und lassen Sie das erhobene Bein wieder nach unten sinken, so dass beide Füße hüftweit nebeneinander und parallel stehen. Die Knie sind weiterhin gebeugt.
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				3 So sieht die Ausatemstellung von der Seite aus.
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				Die Himmelskraft

				1 Gehen Sie aus der Grundstellung einen Schritt nach vorn, der Abstand zwischen den Beinen entspricht weiterhin ungefähr der Beckenweite. Lassen Sie beide Beine gebeugt, bleiben Sie also in den Knien angewinkelt. Nun strecken Sie die Arme mit geöffneten Händen nach oben, um symbolisch die Kräfte des Himmels zu empfangen. Dabei atmen Sie ein. Kopf und Becken gehen nach hinten. Die Knie bleiben gebeugt, die Füße zeigen gerade nach vorn.
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				2 Beim Ausatmen ballen Sie die Hände zu Fäusten und bringen die Arme nach unten zum Becken, den Kopf lassen Sie sanft nach vorn sinken, das Becken schieben Sie dabei mit Beckenbodenspannung nach vorn. Während bei der Einatemstellung das vordere Bein stärker gebeugt wird als das hintere, ist es nun umgekehrt: Das hintere Bein wird tiefer gebeugt, das vordere streckt sich eher, beide Beine sind stets angewinkelt.
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				Wechseln Sie die Schrittstellung nach eigenem Gusto, entweder bei jedem Atemzug oder erst nach mehreren Bewegungsabläufen, sodass Sie also einmal das linke, ein andermal das rechte Bein vorn stehen haben.

			

		

	
		
			
				

				Die Einladung

				1 Nehmen Sie die Grundstellung ein. Beim Einatmen führen Sie die Arme wie zu einer Begrüßung weit nach vorn, und gleichzeitig schieben Sie ein Bein nach vorn. Das Knie bleibt dabei gebeugt. Das Standbein ist weiterhin angewinkelt.
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				2 Beim Ausatmen ziehen Sie das Spielbein mit dem Knie zur Brust. Die Arme winkeln Sie an, ballen dabei die Hände zu Fäusten. Die Oberarme, die Ellbogen sind nah am Rumpf. Sammeln Sie die Kraft im ganzen Körper. Bei jedem Atemzug wechseln Sie die Beinstellung.
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				Die Umarmung

				1 Gehen Sie in die Grundstellung. Breiten Sie einatmend die Arme weit zur Seite, neigen Sie dabei den Kopf sanft nach hinten. Das Becken ist jetzt nach hinten gekippt.
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				2 Beim Ausatmen bringen Sie sanft den Kopf nach vorn mit dem Kinn Richtung Brustbein, der Rücken rundet sich, das Spielbein ziehen Sie angewinkelt mit dem Knie schräg nach oben zur entgegengesetzten Brust. Mit den Armen umschlingen Sie das Knie wie bei einer Umarmung. Das Standbein bleibt gleichfalls gebeugt. Wechseln Sie bei jedem Atemzug die Beinstellung.
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				Die Wirkungen der Tänze

				Die kraftvollen Fruchtbarkeitstänze können den Eisprung anregen und die Menstruation herbeiführen. Sie vertiefen das sexuelle Empfinden. Sie verbessern Quantität und Qualität der Spermien. In Verbindung mit den sanften Spürübungen sind die Tänze hochwirksam und sollten nur nach besonderen Anweisungen gemacht werden.

				Sind die Übungen zur Blutungsauslösung gedacht, müssen sie besonders genau und in bestimmten Zeitabständen sowie mit kräftigem Ausatmen durch die Nase und stampfenden Schritten ausgeführt werden. Sie sollten nie länger als 20 Minuten dauern. Vorbereitet werden die Tänze stets mit 20 Minuten Spürübungen. Immer sollten den Tänzen mindestens 20 Minuten Entspannung folgen. Alle 24 Stunden wiederholt man die einstündige Sequenz aus Spür- und Atemübungen, Tänzen und Entspannung. Um Nebenwirkungen zu vermeiden, übt man höchstens vier Tage hintereinander. 

				Lassen Sie sich die Tänze auf jeden Fall von einer Luna-Yoga-Lehrerin zeigen, sie wird auf die genauen Positionierungen der einzelnen Körperteile achten.

				Viel Glück und Erfolg – Erfolg ist das, was folgt.

				

			

		

	
		
			
				

				Massagepunkte

				In der Akupressur wie auch in der Reflexzonentherapie gibt es bestimmte Punkte in unserem Körper, denen man reflektorische Wirkungen auf Organe und ihre Funktionen nachsagt. Für Luna-Yoga sind die Punkte interessant, die auf die Beckenorgane wirken. Durch sanften oder auch festeren Druck können die Funktionen der Sexualorgane angeregt werden. Wir sorgen damit für eine bessere Durchblutung im Becken, regen den Lymphfluss an und entstauen oder entwässern. Auch die Verdauung kann durch Druckmassagen stimuliert werden.

				

				1 In der Knochenplatte am unteren Rücken befinden sich seitlich zwei kleine Vertiefungen, unter denen ein kleines Gelenk verborgen liegt. Sie können die Stelle sanft massieren. Weizenkeimöl, auf diese Stelle appliziert und gut einmassiert, regt die Fruchtbarkeit an. Am besten wirkt es abends aufgetragen, so dass es die ganze Nacht in Ruhe wirken kann.
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				2 Unterhalb und hinter dem Knöchel auf der Innenseite des Fußes finden Sie einen Punkt, der Störungen im Genitaltrakt beheben kann. Sanfte oder feste Massage kann Linderung bringen.
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				3 Am Nagelfalz des kleinen Zehennagels befindet sich ein Punkt, den Sie drücken können, wenn die Menstruation ausbleibt und Stockungen, Blähungen, Verspannungen, Schweregefühl und Aufgedunsensein damit einhergehen. Allerdings darf dieser Punkt nicht bei Schwangerschaft gedrückt werden.
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				4 Wenn Sie vom Zwischenraum zwischen kleinem und viertem Zeh ein wenig nach oben gehen, so spüren Sie eine kleine Vertiefung. Diesen Punkt können Sie zur Linderung von Beschwerden der Sexualorgane und auch bei Problemen von Niere und Blase drücken. Sanft oder fest, je nach Befinden.
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				5 An der Außenseite des Fußes hinter dem Knöchel können Sie einen Punkt drücken, der bei Störungen im Beckenbereich sehr hilfreich ist. Je nach Befinden sanft oder fest massieren.
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				Luna-Yoga ist (k)ein Kinderspiel

				Luna-Yoga sollte einerseits mit Leichtigkeit und Lust geübt werden und andererseits mit voller Aufmerksamkeit und Achtsamkeit. Wie das richtige Maß finden? Wahrscheinlich reicht ein Buch nicht aus. Einfach aus dem Bauch heraus anzufangen, kann für einige stimmen, für andere nicht. Am besten suchen Sie sich eine Luna-Yoga-Lehrerin (www.luna-yoga.de) Sie erklärt Ihnen die Grundlagen und zeigt die Übungen. Vielleicht gehen Sie gern in eine regelmäßige Gruppenstunde oder Sie verabreden Einzelstunden. Danach können Sie die Übungen mit Vergnügen zu Hause absolvieren. Bei Krankheiten holen Sie ärztlichen Rat ein und lassen eine medizinische Abklärung vornehmen.

				Luna-Yoga soll Spaß machen, es darf spielerisch geübt werden. Gleichzeitig braucht es natürlich eine Portion Disziplin. Wollen wir etwas erreichen, müssen wir Energie einsetzen. Bemerkenswert und beglückend finde ich jedesmal: Sobald ich übe, fließt mir Energie zu. Ich wende Energie auf und sie kehrt zurück, stärkt mich, muntert auf. Luna-Yoga macht auf die Dauer ausgeglichener und wacher. Es hat darüber hinaus einen heilsamen Einfluss auf die Sinne. Wir fühlen uns heller und klarer.

				Es kommt daher darauf an, die Übungen mit dem Gespür für die eigene Befindlichkeit auszuführen und die eigenen Grenzen wahrzunehmen. Die hier gezeigten Bilder vermitteln ein Ab-Bild. Für jede Person, die sich mit Luna-Yoga befasst, kann die einzelne Übung unterschiedlich ausfallen. Die Körper sind verschieden, bei uns allen variiert die Beweglichkeit von Tag zu Tag. Schließlich entsteht Luna-Yoga mit jedem Menschen, der es ausführt, neu: An dem Baum Luna-Yoga wachsen ständig vielfältige Blüten und Früchte. Sie entfalten sich und reifen aus der Individualität der Menschen. Die Psychologin und Friedensaktivistin Starhawk tradiert eine Anrufung der Sternengöttin und bezieht sich dabei auf griechische und ägyptische Mythen sowie die Kulte nordamerikanischer Ureinwohnerinnen: 

				»Ich, die ich die Schönheit der grünen Erde bin

				und die weiße Mondin unter den Sternen

				und das Mysterium der Wasser,

				Ich rufe eure Seelen, sich zu erheben und zu mir zu kommen.

				Denn ich bin die Seele der Natur, die das Universum lebendig macht.

				Aus mir gehen alle Dinge hervor, und zu mir müssen sie zurückkehren.

				Ehret mich fröhlichen Herzens, denn seht, alle Akte der Liebe und der Freude sind meine Rituale.

				Lasst in euch Schönheit und Stärke walten, Kraft und Leidenschaft, Ehre und Demut, Heiterkeit und Ehrfurcht.

				Und ihr, die ihr mich erkennen wollt, wisset, dass euer Suchen und Sehnen euch nicht helfen wird, es sei denn, ihr kennt das Mysterium:

				Denn wenn ihr das, was ihr sucht, nicht in euch selbst findet, werdet ihr es niemals außerhalb finden.«1

				So wünsche ich eine heitere Begegnung mit Luna-Yoga und ein beglückendes Spiel damit. Frohes Schaffen!

				

				
					
						11	Starhawk: Der Hexenkult als Ur-Religion der Großen Göttin. Magische Übungen, Rituale und Anrufungen. Goldmann, München 1999

					

				

			

		

	
		
			
				

				Sinniges und Sinnliches für unsere Sinne

				Wenn wir Körper, Geist und Seele als eines begreifen, merken wir, dass all unsere Sinne Nahrung brauchen. Jeder schöpferische Akt nährt sich durch unsere Sinne und die Elemente: Feuer, Erde, Luft und Wasser. Luna-Yoga als ganzheitliche Heil- und Lebensweise fördert die Sinnlichkeit und führt uns zur Be-Sinnung auf uns selbst und unsere Verbindung zu unserer Umgebung. Der Baum Luna-Yoga trägt verschiedene Früchte. Sinnvoll soll sein, was wir tun, und sinnlich zugleich. Beenden wollen wir die Trennung, dass Sinnvolles dem Mann zugeordnet wird und Sinnliches der Frau. Alles für alle. Wir brauchen Anregung wie Entspannung, Bewegung wie Ruhe. Wie bereits angesprochen, geht es um Vielfalt und Eigenart mit Eigenmacht und Sinnlichkeit. Frei möge sich ein/e jede/r herausnehmen, was ihr oder ihm guttut, und den Mut finden, Eigenes zu erfinden oder das Vorgeschlagene nach eigenem Gusto abzuwandeln. Entscheiden sollte das Wohlbefinden.

				Es muss nicht unbedingt ein Gleichgewicht gefunden werden, sondern jeder lebt dem eigenen Temperament gemäß. Eher geht es darum, flexibel auf das zu reagieren, was von außen kommt. Die Essenz des Lebens ist dynamisch: in Bewegung, im Austausch. Freuen wir uns daran, dass wir verschieden sind und unsere Unterschiede leben dürfen, solange sie niemandem schaden.

			

		

	
		
			
				

				Wasser

				Das Element Wasser ist zwar traditionell dem Weiblichen zugeordnet und gehört doch uns allen. Weiches Fließen passt sich jeder Form an. Gefühle verbinden wir mit dem Wässrigen, auch Tränen und Trauer. Emotionen bewegen uns. Mit dem Wasser des Vergessens und Vergebens gestalten IndianerInnen Rituale, um etwas zu beenden oder um Abschied zu nehmen. Wasser ist so lebensnotwendig: stark und sanft zugleich. Fast alle Lebewesen bestehen zu einem großen Teil aus Wasser. Muskelgewebe enthält ungefähr 75 % Wasser. Blutplasma enthält bis zu 95 % Wasser, im Körperfett stecken 25 % Wasser und in den Knochen noch ca. 22 %. Niere und Blase sorgen für den Wasserhaushalt unseres Körpers. Als Himmelsrichtung für Wasser gilt der Westen, aus dem bei uns meist die Regenwolken kommen. Krebs, Skorpion und Fische sind die Tierkreiszeichen des Wasserelements. 

				»Höchste Güte ist wie das Wasser. Des Wassers Güte ist es, allen Wesen zu nützen ohne Streit«, heißt es im Tao Te King.

				»Steter Tropfen höhlt den Stein«, lautet ein Sprichwort bei uns. 

				Lernen wir von der Weichheit des Wassers!

				Tees

				Tee ist sommers wie winters ein köstliches Getränk. Ein heißer Tee sollte nach Möglichkeit nach den Luna-Yoga-Übungen getrunken werden, um die Ausscheidungsvorgänge, die durch die Bewegungen eingeleitet werden, zu unterstützen und um die Wärme im Beckenraum zu erhalten und weiterzuleiten.

				Wir sollten nicht ständig die gleichen Tees trinken, da wir uns sonst an die Wirkstoffe so gewöhnen, dass sie eben nicht mehr wirken. Also auch beim Teetrinken für Abwechslung sorgen. Sofern nicht anders angegeben, nimmt man pro Tasse einen halben oder ganzen Teelöffel der Kräuter, übergießt die Mischung mit heißem Wasser und lässt sie zwischen fünf und zehn Minuten ziehen.

				Eine dem Durst entsprechende Menge trinken. Bei Tees, die auch auf Leber und Galle wirken, höchstens zwei bis vier Tassen am Tag einnehmen.

				Traumtee I

				Majoran, Minze und Raute je 30 g

				Löwenzahn und Brennnessel je 20 g

				Ringel- und Kornblume je 10 g

				Rosen- und Orangenblüten je 5 g

				Dieser Tee entgiftet, reinigt und fördert die Ausscheidung. Zugleich hat er eine heilsame Wirkung auf die Organe im Beckenraum und hilft bei Verspannungen und Menstruationskrämpfen. Er lässt sich gut abends trinken und beschert tiefe Träume.

				

				Traumtee II

				Zitronenthymian, Brennnessel und Löwenzahn je 10 g

				Ringelblume, Goldmelisse, Erdbeerblatt und Beifuß je 5 g

				Mit diesem Tee kommt die Verdauung auf milde Weise in Gang, der Stoffwechsel wird aktiviert, der Gallenfluss angeregt. Hilfreich ist dieser Tee auch beim prämenstruellen Syndrom, traumhaft für heilsamen Schlaf. Homöopathische Kuren werden unterstützt.

				Traumtee III

				Thymian

				Majoran

				Thymian und Majoran zu gleichen Teilen tragen zu einem gesunden Schlaf bei und unterstützen die Funktionen der Sexualorgane. Hilfreich bei Unterleibsbeschwerden aller Art.

				Traumtee IV

				Zimtstange

				Ingwerwurzel

				Vanilleschote

				Süßholz- oder Eibischwurzel

				Kardamomkapseln

				Von einer Zimtstange und einer Ingwerwurzel schneidet man ein etwa daumennagelgroßes Stück ab, fügt ein wenig Vanilleschote hinzu, gibt je nach Gusto ein klein wenig Süßholz- und/oder Eibischwurzel hinzu, nimmt den Inhalt von drei bis fünf Kardamomkapseln dazu und köchelt das Ganze in einem Liter Wasser auf kleiner Flamme ungefähr fünf Minuten. Je nach Geschmack mit Milch und Honig ergänzen. Diese Gewürze wirken aphrodisisch, sie sollen das sexuelle Verlangen steigern. 

				Tee zur Linderung von Menstruationsschmerzen

				3 Teile Frauenmantel

				je 2 Teile Schafgarbe und Kamille

				je 1 Teil Thymian und Quendel

				Ein Esslöffel dieser Mischung wird mit einem Viertelliter kochendem Wasser übergossen, danach 15 Minuten ziehen lassen. Beginnen Sie schon vor dem Einsetzen der Blutung mit der Einnahme des Tees, am besten morgens und abends je eine Tasse, bis die Mens ganz vorüber ist. Sehr günstig bei einem Gefühl des Aufgeschwemmtseins, stark harntreibend, lindert Schmerzen während der Periode, eignet sich gut für junge Mädchen zu Beginn der Pubertät.

				Teemischung bei starken Menstruationsschmerzen

				je 3 Teile Johanniskraut und Kamille

				je 2 Teile Hopfen, Waldmeister und Frauenmantel

				1 Teil Herzgespann

				Ein Esslöffel dieser Mischung wird mit einem Viertel- bis einem halben Liter kochendem Wasser übergossen, dann lässt man ihn ca. zehn Minuten ziehen. Trinken Sie täglich eine bis zwei Tassen, bevor die Schmerzen beginnen. Besonders bewährt bei lang währender Blutung und starken Schmerzen, geeignet für Frauen in den Wechseljahren. Nicht länger als zwei Monate.

				Menstruationsfördernder Tee

				4 Teile Melisse

				je 3 Teile Hopfen und Kamille

				je 2 Teile Rosmarin und Fenchel

				1 Teil Brennnessel

				2 Teelöffel der Mischung in einen Liter kochendes Wasser geben und 15 Minuten ziehen lassen. 2 Tassen täglich morgens und spätnachmittags etwa eine Woche vor Beginn der üblichen Regel trinken. Dieser Tee fördert und erleichtert den Menstruationsfluss, ist hilfreich bei Sorgen, Schreck, Unruhe, Kummer und Überlastung sowie Überreizung der Nerven. Aufheiternd und beruhigend.

				Zur Anregung der Menstruation

				Kreuzkraut

				Hirtentäschel

				Zinnkraut

				Je 1 Teelöffel Kreuzkraut und Hirtentäschel mit einem halben Liter kochendem Wasser überbrühen und 15 Minuten ziehen lassen.

				2 Teelöffel Zinnkraut in einem Viertelliter Wasser eine Stunde lang kalt ansetzen und dann noch kurz aufkochen.

				Mischen oder einzeln trinken, täglich 2 Tassen vor Beginn der Periode. Sehr gut für Mann und Frau in der Mitte des Lebens.

				Muntermacher-Tee

				Zimtstange

				Ingwerwurzel

				Kardamomkapseln

				Kümmel oder Kreuzkümmel

				Nelken

				Anis

				Fenchel

				Von einer Zimtstange und einer Ingwerwurzel schneidet man je ein daumennagelgroßes Stück ab und lässt beides einige Minuten in einem Liter Wasser leicht köcheln.

				Dann gibt man den Inhalt von vier geöffneten Kapseln Kardamom dazu und lässt auch diese kurz mitkochen.

				Je einen halben Teelöffel Kümmel oder Kreuzkümmel sowie Nelken, Anis und Fenchel lässt man dann ebenfalls noch kurz aufkochen.

				Danach seiht man die Mischung ab. Will man den Geschmack noch frischer machen, gießt man das Ganze über ein paar Pfefferminzblätter und lässt die Mischung noch einige Minuten ziehen. Wenn der Tee zu stark wird, kann nach Belieben mehr Wasser zugegossen werden.

				Trinken Sie diesen Tee nur tagsüber, denn er regt alle Stoffwechselvorgänge an.

				Beruhigungstee

				je 1 Teil Himbeerblatt, Melisse und Kamille

				1 Esslöffel mit einem halben bis einem Liter kochendem Wasser überbrühen, 5 Minuten ziehen lassen.

				Diese Teemischung beruhigt, entspannt und »umsorgt« die Beckenorgane. Wirkt erwärmend, durchblutungsfördernd und strahlt ein angenehmes Gefühl in Bauch und Becken aus. Wirkt wohlig warm.

				Entspannungstee nach Aviva Steiner

				je 1 Teil Orangen- und Rosenblüten sowie ein Teil Passionsblumenkraut 

				1 Teelöffel bis 1 Esslöffel der Mischung mit einem halben bis einem Liter kochendem Wasser übergießen und 5-10 Minuten ziehen lassen.

				Vorteilhaft abends zu trinken, um einen tiefen, satten Schlaf zu gewährleisten, entspannt dieser Tee die Beckenorgane und bereitet durch das »Loslassenkönnen« auf Fruchtbarkeit vor.

				Sommertee

				je 1 Teil Zitronengras, Zitronenthymian und Verveine

				1 Esslöffel davon mit einem halben bis einem Liter kochendem Wasser übergießen. 5 Minuten ziehen lassen. Heiß, aber auch warm oder kalt sehr erfrischend und aufmunternd.

				Wintertee

				1 Zimtstange

				1 Handvoll Lindenblüten

				plus ein daumennagelgroßes Stück Ingwerwurzel klein geschnitten, mit einem Liter Wasser überbrühen und 15–20 Minuten ziehen lassen. Wärmt Körper, Geist und Seele.

				Frauentee

				Himbeerblätter

				Schafgarbe

				Frauenmantel

				Erdbeerblätter

				Brombeerblätter

				Himbeerblätter, Schafgarbe, Frauenmantel, Erdbeer- und Brombeerblätter zu gleichen Teilen mischen und 1 Esslöffel mit einem Liter kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen.

				Stärkend und heilsam für die weiblichen Organe, harmonisiert die Funktionen der Sexualorgane.

				Männertee

				Oregano

				Thymian

				Quendel

				Goldrute

				Königskerze

				Oregano, Thymian, Quendel, Goldrute und Königskerze zu gleichen Teilen mischen und 1 Esslöffel davon mit einem Liter sprudelndem Wasser überbrühen und knapp 10 Minuten ziehen lassen.

				Stärkt und kräftigt die männlichen Organe, wirkt anregend und belebend auf den Stoffwechsel wie auch auf den Hormonhaushalt. Unterstützend bei Blasen-, Nieren- und Prostatabeschwerden, die natürlich unter ärztliche Aufsicht gehören.

				Mondtee

				je 10 g Kunigundenkraut, auch Wasserdost (Eupatorium cannabinum) genannt, 

				und Wegwarte, 

				je 1 g Goldmelisse, Ringel- und Kornblume

				1 Esslöffel der Mischung wird auf einen Liter kochendes Wasser gegeben, dann lässt man alles 10 Minuten ziehen.

				Der Mondtee ist natürlich gut bei Neu- und Vollmond zu trinken, um sich auf die Rhythmen des Mondes einzustimmen.

				Luna-Yoga-Liebestee

				Beifuß

				Brennnessel

				Ehrenpreis

				Engelwurz

				Frauenmantel

				Liebstöckel

				Rosmarin

				Schafgarbe

				Beifuß, Brennnessel, Ehrenpreis, Engelwurz, Frauenmantel, Liebstöckel, Rosmarin und Schafgarbe zu gleichen Teilen mischen, einen Teelöffel davon mit einem halben Liter (oder einen Esslöffel mit einem ganzen Liter) kochendem Wasser übergießen. Fünf bis fünfzehn Minuten ziehen lassen, abseihen und eventuell mit Honig oder Agavensirup süßen.

				Dieser Tee stärkt und kräftigt, er stimuliert die Verdauung und wirkt wohlig belebend auf die Sexualorgane.

				Bäder

				Beim Luna-Yoga geht das Baden oder Duschen den Übungen voraus. Denn nach den Übungen sollte die Wärme im Körper gehalten werden. Auch der Hautwiderstand sowie der feine Schutzfilm, der sich durch Luna-Yoga auf der Haut bildet, sollen erhalten bleiben. Bäder vor den Übungen lockern und entspannen die Muskeln, sodass viele Stellungen und Haltungen leichter fallen werden. Fürs Baden sollten Sie sich allerdings genügend Zeit nehmen, damit es wirklich Freude bereitet. Möchten Sie nach den Luna-Yoga-Übungen baden, sollten Sie dies erst nach acht Stunden tun. Falls Sie also morgens üben, können Sie gut abends baden oder duschen oder, falls Luna-Yoga eine Abendbeschäftigung ist, morgens duschen. Ich beschreibe nur einige Baderezepte, damit der Mut zu eigenen Kreationen wächst. Gute Entspannung!

				Salzbad zur Erneuerung

				Je nach Größe der Badewanne 1–2 Kilogramm Salz – am besten ist Meersalz, doch kann auch Steinsalz genommen werden – in heißem Wasser auflösen. Badetemperatur nach dem Wohlbefinden wählen, sich dem Bad bis zu zwanzig Minuten hingeben und danach gut ausruhen, denn: Ein Salzbad lässt nachschwitzen und hat eine starke Wirkung auf den Kreislauf.

				Im Ayurveda wird geraten, auf jeden Fall länger als 20 Minuten zu baden, erst danach beginne die Anregung des Hautstoffwechsels.

				Blumenbad zur Entspannung

				Orangen-, Rosen-, Passions- und Jasminblüten auf die mit angenehm warmem Wasser gefüllte Badewanne streuen und sich am Duft erfreuen. Alternativ füllen Sie die Blüten in ein Stoffsäckchen und hängen dieses ins Badewasser. Die Blüten verströmen einen zarten Wohlgeruch, der Spannungen löst und sanft anregt. 

				Buttermilchbad für Haut und Schleimhaut

				Wer zu trockener Haut und entsprechenden Schleimhäuten neigt, gibt 3–5 Liter Buttermilch in die Badewanne und genießt damit ein warmes Bad.

				Heublumenbad zur Anregung des Menstruationsflusses

				Zwei bis drei Handvoll Heublumen in einen Stoffbeutel füllen und in heißes Badewasser legen. Sorgfältig und langsam die Temperatur des Badewassers steigern. Nach dem Bad entspannen.

				Die im Handel erhältlichen Rheumabäder regen ebenfalls die Menstruation an. Nach Möglichkeit sollten Sie ein natürliches Präparat wählen. Rheumabäder wirken stark auf den Kreislauf, gönnen Sie sich daher genügend Zeit, um nach dem Baden zu entspannen.

				Mondwasser

				Mondwasser tut Frauen wie Männern gut. Die Kunst der Mondwasserzubereitung ist alt und verliert sich im Dunkel matriarchaler Geschichte. Das Rezept ist einfach: Man nehme ein Gefäß, das entweder für die verschiedenen Mondstellungen gleich bleiben kann, oder wähle es entsprechend dem jeweiligen Tierkreiszeichen aus. Es sollte so viel Wasser bergen können, wie man in einem Monat bei einem Schluck pro Tag verbraucht. Das Gefäß wird am Abend des Vollmonds mit frischem Wasser gefüllt. Wer mag, gibt noch einen Schmuck hinein oder einen Stein, der dem Tierkreiszeichen entspricht, in dem sich der Mond gerade befindet. Regeln und Vorschriften braucht es nicht, assoziieren Sie selbst, was für Sie die verschiedenen Zeichen symbolisieren. Bei Vollmond steht der Mond im entgegengesetzten Zeichen der Sonne. Steht die Sonne also in der Waage im Herbst, wird der Vollmond im Widder sein. Das gefüllte Gefäß wird die ganze Nacht dem Vollmond ausgesetzt: Stellen Sie den Krug also ins Freie, auf den Balkon oder den Fenstersims, sodass der Vollmond gut hineinscheinen kann. 

				Von diesem Wasser, das die Mondkräfte in sich gesammelt hat, trinken Sie jeden Morgen bis zum nächsten Vollmond auf nüchternen Magen einen Schluck. Visualisieren Sie die Eigenschaften, die Sie hineingewünscht haben. Stellen Sie sich vor, der Vollmond hat diese bekräftigt. Fühlen Sie sich bestärkt. Damit das Wasser nicht verdunstet, das Gefäß am besten mit einem Deckel verschließen. 

				Ich wünsche Ihnen viel Spaß mit dem Wasser des Mondes!

				Die Mondtage im klassischen Yoga

				Im klassischen Yoga gibt es eine Tradition der Mondtage, die ihren Ursprung wahrscheinlich in matriarchalen Kulturen hat. Voll- und Neumond mit ihren besonderen Anziehungs- und Abstoßungskräften werden genutzt, um den Stoffwechsel des Menschen zu harmonisieren. Hinzu kommt noch der jeweils elfte Tag nach Voll- und nach Neumond. An diesen – Ekadasi genannten – Tagen soll der Mond in einer besonderen Neigung zur Erde stehen und deshalb einen günstigen Einfluss auf unseren Flüssigkeitshaushalt haben. Strenge Yogis und Yoginis fasten an diesen vier Tagen des Monats total, das heißt, sie essen und trinken nicht, sie meditieren und schweigen. Sie sind ganz gesammelt bei sich. Für das moderne Leben außerhalb eines Ashrams können die strikten Regeln abgewandelt werden. Manche haben ohnehin an Voll- und Neumond kaum Appetit, und es reicht, nur Kräutertee zu trinken. Andere empfinden es als wohltuend, wenn sie schweigen oder das Reden auf das Notwendigste beschränken. Entdecken Sie Ihre Beziehung zum Mond, sie darf so wechselhaft sein wie dessen Phasen. Experimentieren Sie. Mit Freude. Ich wünsche Ihnen heitere Gelassenheit.

			

		

	
		
			
				

				Luft

				Mit dem Element Luft assoziieren wir den Geist, den Verstand, den Intellekt, das Denken. Die klare Luft der reinen Vernunft. 

				Wind kann reinigen und erneuern. Brisen und Böen pusten uns durch. Stürme und Orkane wüten bis zur Zerstörung. Luft kann uns umschmeicheln, sie ist unerlässlich für unser Leben, immer sind wir mit ihr durch unseren Atem verbunden. In der Astrologie verkörpern Zwillinge, Waage und Wassermann das Element Luft. Die Lunge ist das Organ der Luft, der Osten mit dem Aufgang der Sonne wird ihr zugeordnet, der Morgen und der Frühling. Austausch, Kommunikation und Teilhabe an der Kreativität symbolisiert die Luft den IndianerInnen. Luft ist unfassbar, einfach da, nicht zu packen, frei, form- und gestaltlos. Die Vorstellungskraft ist im Luftelement zu Hause. Lachen und Heiterkeit gehören zur Luft, Leichtigkeit und Herzenslust.

				Meditationen

				Meditation könnte man als »in die Mitte gehen« deuten; die eigene Mitte finden oder auch den Dingen auf den Grund gehen. Im Lateinischen finden wir »meditari« als nachsinnen und überlegen oder nachdenken. Meditation ist außerdem verwandt mit dem lateinischen Wort für Heilen »mederi«. Die Sanskritbedeutung Medha weist auf die Weisheit hin.

				In der Meditation können wir ruhig werden, uns annehmen, wie wir sind, frei werden von alten Mustern. Meditationen helfen, wahre Bedürfnisse zu erkennen. Paare mit Kinderwunsch können beispielsweise über diesen meditieren und entdecken, was sich da mitteilen will. Meditation kann überall und jederzeit stattfinden – auch oder erst recht im Alltag. Im japanischen Zen-Buddhismus lernen wir, dass jede Handlung meditativ ausgeführt werden kann. Ähnliches berichten unsere europäischen MystikerInnen aus vielen Jahrhunderten. Das indische Karma-Yoga lehrt, dass alles stets aus der inneren Haltung der Hingabe kommen soll und Handeln wie Nicht-Handeln bedacht sein wollen. Was wir tun, sollten wir aus ganzem Herzen tun. Wir sollten voll bei der Sache bleiben und damit uns selbst treu. In der Bhagavad Gita wird uns uneigennütziges Handeln angeraten. Wir sollen beim Tun nicht auf Erfolge schielen, sondern das tun, was wir für richtig halten, einfach um der Sache willen. Die soll uns am Herzen liegen.

				Rituale helfen, Einkehr bei sich selbst zu halten. Regelmäßiges Meditieren am selben Platz zur selben Zeit ist ein Ritual. Die Einkehr beim eigenen Wesen weckt neue Kräfte, die auch wieder nach außen führen können. Oft fühle ich mich nach dem Meditieren gestärkt und voller Energie und Liebe. Ich freue mich, etwas zu unternehmen, mich nützlich zu machen. Meditation muss nicht Weltabgeschiedenheit bedeuten, sondern kann uns öffnen für das Geschehen in unserem Umfeld. Bin ich aufmerksam und achtsam bei und mit mir, werde ich ebenso viel Achtsamkeit und Aufmerksamkeit für meine Umwelt entwickeln. So eröffnen Meditationen nicht nur die Innenwelt, sondern schaffen zugleich einen erweiterten Zugang zur Außenwelt.

				Luna-Yoga-Meditationen stärken die Kräfte des Mondes. Wir werden bereit für den Wandel, finden zur Akzeptanz von Zyklen und Rhythmen. Das Loslassen alter Vorstellungen schafft Platz für Neues – so wie der Mond seine Phasen durchläuft, erneuern wir uns, lassen etwas zur Fülle und Vollkommenheit reifen, um es wieder zu entlassen. Wir entwickeln und entfalten uns, erwachen und werden erwachsen.

				Atemmeditation

				Meditieren ist einfach – und wie so oft, ist das Einfache manchmal das Schwierigste: Suchen Sie sich einen ruhigen und warmen, angenehmen Platz in Ihrer Wohnung, im Haus oder draußen. Finden Sie eine Zeit, in der Sie ungestört bleiben können. Was ist Ihre angenehmste Sitzhaltung? Sitzen Sie gern auf dem Boden oder lieber auf dem Stuhl? Ist Ihnen ein Kissen unter dem Po lieber oder ein Bänkchen? Wählen Sie die passende und stimmige Sitzhaltung. Setzen Sie sich so, dass die Atmung frei fließen und der Rücken möglichst mühelos gerade gehalten werden kann. Fangen Sie mit fünf Minuten Ruhigsitzen an und steigern Sie dies langsam auf eine halbe Stunde. 

				Während des Sitzens bleiben Sie im Augenblick. Beobachten Sie Ihren Atem, spüren Sie, wie er einströmt, verfolgen Sie den Weg des Atems mit Ihrer Aufmerksamkeit. Spüren Sie die Fülle nach der Einatmung. Folgen Sie dann der Ausatmung bis zur Atemleere. Immer wieder bleiben Sie bei Ihrem Atem oder kehren zu ihm zurück. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Atem kommt und geht – wie Wellen im Meer. Ihre Gedanken lassen Sie davonziehen wie Wolken. Das ist alles. Nicht viel und doch … »Offene Weite – nichts von heilig«, nennt der englisch-amerikanische Religionsphilosoph Alan Watts (1915–1973) diesen Zustand, aus dem Klarheit, Heiterkeit und Gelassenheit erwachsen.

				Die Abend- und die Morgendämmerung gelten als besonders gute Meditationszeiten. Auch zu Vollmond und beim Neumond soll das Meditieren überwiegend leichtfallen und die Innenschau vertiefen. Obwohl ich manchmal denke, dass ich allein besser bei mir sein kann, meditiere ich in Gruppen meist müheloser. Meditation wird nicht gemacht – man lässt sich auf sie ein, was nichts anderes bedeutet, als sich auf sich selbst einzulassen. Das ist fast immer eine spannende Entdeckungsreise.

				Die Affen bändigen

				Bei dieser aus Südindien stammenden Meditation werden wir zur Dompteuse oder zum Dompteur unserer Gedanken. In südindischen Schriften über die Meditation taucht häufig das Bild der wilden Affen im Dschungel auf. Sie gelten als Symbol für unsere ständig umherwandernden Gedanken. Wenn wir zur Ruhe kommen wollen, müssen wir die Gedanken beruhigen. Yoga ist das Zur–Ruhe-Kommen des Geistes, lautet die ursprüngliche Erklärung bei Patanjali. Erstaunlicherweise mögen es die Gedanken nicht, wenn man ihnen zuschaut. Man versucht also nicht krampfhaft abzuschalten, sondern beobachtet einfach die Gedanken, wie sie kommen, wie sie gehen, hält sie nicht fest, hängt keinem Gedanken nach, lässt schlichtweg los. Auf einmal spüren wir Pausen, in denen wir tatsächlich frei vom Toben des Denkens sind. Dann haben wir die Affen gebändigt.

				Sich ernst nehmen und sich dabei amüsieren

				Ein alter ceylonesischer Mönch hat mir diese köstliche Meditation ans Herz gelegt. Man setzt sich ruhig und angenehm hin und spürt einfach dem nach, was los ist. Die Nase juckt, der Finger will gekratzt werden, die Beine schlafen ein – allerdings folgt man den Impulsen nicht. Man nimmt einfach wahr, was da abläuft, registriert mit leichtem Erstaunen die eigenen Ablenkungsmanöver und lässt die Empfindungen zu, ohne einzugreifen. Je mehr wir loslassen und keinem Gefühl verhaftet bleiben, umso tiefer gelangen wir zu uns und verspüren eine friedliche Stimmung in unserem Wesen.

				Tratak

				Dies ist eine Licht- und Feuermeditation, die auch unseren Augen wohltut. Nehmen Sie eine Kerze, zünden Sie den Docht an und stellen Sie die brennende Kerze so vor sich hin, dass Sie gut und bequem hinschauen können. Die Flamme sollte etwa auf gleicher Höhe wie die Augen sein. Zunächst blinzeln Sie ein paar Mal ganz schnell mit den Augenlidern, werden dann langsamer und schließen kurz die Augen, um sie zu entspannen. Danach öffnen Sie die Augen wieder und blicken mit weichen Augen, ohne zu blinzeln, in die Flamme der Kerze. Das können Sie so lange machen, bis Sie ein Kribbeln oder Tränen in den Augen verspüren. Dann schließen Sie die Augen wieder, und sehr wahrscheinlich erscheint das Abbild der Kerzenflamme vor dem inneren Auge. Dabei bleiben Sie in Ihrem tiefen und zugleich weichen Atemstrom. Halten Sie nicht vor lauter Konzentration den Atem an.

				OM

				Die Silbe OM, die als Urlaut der Menschheit gilt, eignet sich ihrer besonderen Schwingung wegen besonders gut zur Meditation. Man kann sich den Laut vorsummen oder den Ton nur innerlich anklingen lassen. Kommen die Gedanken, wendet man sich immer wieder hin zum OM. Von dieser Schwingung behaupten alte Yogaweise, dass sie jede Zellfunktion harmonisiere, da sie nicht nur die Schwingung der Erde, sondern des gesamten Kosmos enthalte und den Frequenzen unserer menschlichen Energie entspreche. So soll OM beruhigend und ausgleichend wirken. Der Laut OM erschaffe die Welt neu, sagt die Tradition.
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				OM – das Klangbild der Schwingung, mit dem wir uns mit der universellen Kraft verbinden

				

			

		

	
		
			
				

				Traumreisen

				Was uns innerlich bewegt, seien es nun Gedanken oder Gefühle, hat äußere Beweggründe. Was uns Eindruck macht, will ausgedrückt werden. Was wir tagsüber erleben, taucht des Nachts verwandelt in den Träumen auf. Dieses Wechselspiel von außen und innen brauchen wir nicht dem Zufall zu überlassen. Wir können gestaltend eingreifen. Denn wir sind das, was wir fühlen und denken. So wie wir die Welt betrachten, so erscheint sie uns. Ich freue mich über den blühenden Kirschbaum vor meinem Fenster. Dem Hausmeister mögen die herabfallenden Blütenblätter ein Ärgernis sein.

				Traumreisen, auch Fantasiereisen genannt, bieten die Möglichkeit, das eigene Innere aktiv zu erkunden und neue Muster des Verhaltens auszuprobieren. Das trifft sowohl auf Tagträumereien wie auch auf die Träume unserer nächtlichen Schlafphasen zu. Wir können uns vor dem Einschlafen vornehmen, wovon wir träumen wollen. Wir können etwas, das uns beschäftigt, in den Traum hineinnehmen und Fragen dazu stellen. Unser Unbewusstes wird uns Antworten liefern, auf die wir möglicherweise schon lange gewartet haben.

				Bewusstes, zentriertes Tagträumen bietet die Möglichkeit, Antworten aus den Tiefen des Selbst heraufzubefördern. 

				Suchen Sie sich dazu einen schönen Platz draußen oder drinnen, an dem Sie ungestört sind und gut entspannen können. Finden Sie eine bequeme und angenehme Position, sei es liegend oder sitzend, sodass Sie wohlig loslassen können. Konzentrieren Sie sich auf sich selbst, schließen Sie die Augen, lassen Sie den Atem ruhig und klar werden, sodass Sie sich behütet, beschützt und sicher fühlen. Wenn Sie mögen, visualisieren Sie Ihren Schutz: Vielleicht imaginieren Sie einen Lichtkreis um sich herum oder Sie stellen ganz konkret Kerzen auf. Sie können Steine im Kreis legen, Kerzen oder Räucherstäbchen entzünden. 

				Da ich viel und gern unterwegs bin, am liebsten mit leichtem Gepäck, sind meine Rituale fast immer abstrakt, meist komme ich ohne materielle Zutaten aus. 

				Stellen Sie sich dann auf Ihr Thema ein, lassen Sie Gedanken und Gefühle kommen, Bilder und Geräusche, Empfindungen und Erinnerungen. Beobachten Sie, ohne zu werten. Nehmen Sie wahr.

				Sie können Ihre Fantasiereise allein oder mit anderen unternehmen. Die »Reiseerlebnisse« können Sie ganz für sich bewahren oder aufschreiben, malen oder jemandem mitteilen. Wie bei allen Reisen empfehlen sich eine gute Vorbereitung, ein offenes Herz zur Aufnahme all der Erlebnisse und Ruhe zum Nachsinnen und Aufarbeiten der Erfahrungen.

				Die Reiseführungen, die ich anbiete, sollen Geschmack machen, selbst neue Kontinente zu erkunden. Die Landkarten unserer Innenwelten weisen noch zahlreiche weiße Flecken auf.

				Die Dauer der Reise richtet sich nach dem eigenen Zeitempfinden. Doch sollte man bedenken, dass die Musen Muße brauchen, bis sie einen küssen. Meine Traumreisen dauern mal eine Viertelstunde, ein andermal fast eine ganze Stunde. Dazu zählen Vorbereitung und Einstimmung, Entspannen und Zentrieren sowie Schützen, dann folgt die eigentliche Reise. Schließlich gebe ich mir noch Zeit, die Reiseschätze aus den Tiefen des Unbewussten in mein Bewusstsein zu integrieren.

				Bei den folgenden Reiseanleitungen wähle ich die Anrede Du, weil das Unbewusste eher über die direkte persönliche und vertraute Ansprache erreicht werden kann.

				Die rote Reise 

				Entspanne, vertiefe und schütze dich. 

				Lass den Atem ruhig und regelmäßig werden, sei ganz bei dir. 

				Spüre deinen Körper, nimm Herz- und Pulsschlag wahr und lass dich vom Strömen des Bluts in deinen Adern zu deinen Geschlechtsorganen führen. 

				Nimm wahr, wie sie sich anfühlen, und spüre oder erinnere dich, in welcher Phase deines Zyklus du dich gerade befindest. 

				Was passiert in diesem Moment in deinem Innern? 

				Wie fühlt es sich an? Verweile bei diesen Eindrücken und Empfindungen und entdecke ihre Eigenart. Nimm dir genügend Zeit für deine inneren Wahrheiten.

				Nun suche in den Höhlen deiner Erinnerung nach deiner Menarche. 

				Wie hast du deine erste Menstruation erlebt? 

				Was hast du vorher darüber gewusst? 

				Wer hat dir vom Menstruieren erzählt? 

				Welche Gefühle verbindest du damit? Spüre diesem Erlebnis nach, wie auch immer es gewesen sein mag, und schätze es neu für dich ein. Entscheide dich, wie du künftig Menstruation erleben möchtest.

				Dann suche in deinem Gedächtnis nach einer Blutung, die dir unangenehm war. Betrachte dieses Bild mit genügend Ruhe und finde eine neue Einstellung dazu. Entscheide, wie weit du dich davon noch beeinflussen lassen magst.

				Jetzt lass vor deinem inneren Auge eine Mens erscheinen, bei der es dir besonders gut ging. 

				Wie war dieser Tag für dich? 

				Was hat dir so gutgetan? 

				Weshalb blieb dir die schöne Erinnerung? Sieh, was du dir von diesem Erlebnis bewahren und wie du die schöne, gute Erfahrung in dein Leben integrieren kannst. 

				Welche Wirkung hat diese Menstruation auf deine derzeitigen Zyklen?

				Lass nun deine Vorstellungskräfte tätig werden: 

				Wie willst du deine nächsten Perioden erleben? 

				Wie hättest du es gern? Es steht dir zu, Menstruation schön und gut zu erleben, kraftvoll oder ruhig – so wie du es brauchst. Nimm dir Zeit für diese inneren Bilder, sodass sie später in die Realität hineinwirken können.

				Wenn du so weit bist, kehre entspannt und erfrischt zurück in Raum und Zeit.

				Die Reise zu den vier Elementen

				Entspanne und schütze dich. 

				Tauche hinab in die Tiefen deines Seins und entdecke dich. Die Reise geht zu den vier Elementen unserer Existenz. Erde. Luft. Wasser. Feuer.

				Die Erde trägt dich. 

				Spüre die Erdanziehungskraft.

				Was bedeutet dir diese Schwerkraft? 

				Wie empfindest du sie?

				Kannst du dich der Erde anvertrauen?

				Möchtest du der Erde etwas abgeben? 

				Was wünschst du dir von der Erde? 

				Lass dir genug Zeit, diesen Fragen nachzusinnen. Die Erde als festes Element braucht Zeit, ihr Temperament ist geruhsam. 

				Spüre die wunderbar poetische Melancholie der Erde und genieße diese Stimmung.

				Die Luft wird durch verschiedene Winde unterschiedlich schnell bewegt. 

				Was trägt der Wind dir zu? 

				Was erfährst du über die Luft? 

				Was gibst du den Winden mit? 

				Lass dir auch mit der wehenden Luft genügend Zeit für den Austausch. 

				Entdecke die Lust und die Freude des sanguinischen Temperaments. 

				Wasser fließt und strömt. 

				Wasser passt sich an. 

				Was trägt dir das Element Wasser zu? 

				Kannst du mitfließen?

				Welche Botschaft schenkt dir das Wasser? 

				Was gibst du dem Wasser mit auf den Weg? 

				Was kann es dir abnehmen?

				Nimm dir Zeit für das Phlegma des Wassers, genieße das Strömen und Fließen.

				Das wilde Feuer lodert, brennt und zeigt sich. Weithin leuchten die Flammen. 

				Was hast du mit dem Feuer zu tun? 

				Wo brauchst du Feuer? 

				Was erzählt dir das Feuer? 

				Was gibst du dem Feuer anheim? 

				Lass dem cholerischen Charakter des Feuers Zeit, sich klar mitzuteilen.

				Es befreit, reinigt und klärt, wenn wir den verschiedenen Elementen jeweils mitgeben, was wir loswerden möchten. Dann können wir neue Kräfte aufnehmen, mit denen wir uns weiterentwickeln.

				Ist der Prozess des Energieaustauschs zwischen den Elementen abgeschlossen, kehre voller Entspannung und neuer Energie zurück in deine vertraute Welt.

				Chakrareise

				Chakra: der Kreis, der Wirbel, der Strudel, das Rad. Mit Chakra bezeichnet man Energiefelder in unserem Körper – weniger in unserem physischen denn in unserem psychischen. Auf der körperlichen Ebene werden die Chakras verschiedenen Nerven- oder Drüsenzentren zugeordnet. In vielen alten Kulturen wird mit der Vorstellung von Energiezentren gearbeitet. 

				Eine Reise zu den Kraftplätzen der Lebensenergie entspannt und löst Verspannungen. Sie wirkt harmonisierend auf die vitalen Funktionen unseres Körpers.

				Aufmerksam und achtsam wird jedes Chakra wahrgenommen. Sie müssen sich während einer Fantasiereise nicht allen auf einmal zuwenden, sondern können wählen, mit welcher Energie Sie sich beschäftigen möchten. Nur wenn genügend Zeit und Muße vorhanden sind, können alle sieben Kraftfelder besucht werden.

				Zu den Chakras gibt es je nach Überlieferung unterschiedliche Zuordnungen. Heute richtet man sich meist an den Farben des Regenbogens aus. In dieser neueren Betrachtungsweise beschreibe ich die Chakren in meinen anderen Büchern. 

				Für die Reise hier nehme ich Bezug auf eine alte tibetische Betrachtungsweise, die ich ähnlich auch bei anderen Kulturen, z. B. in Australien und in Chile, wiederfand. 

				Entspanne und schütze dich. Versenke dich in dein Innerstes. Sei ganz bei dir. Fühle dich geborgen und eins mit dem Kosmos. Stell dir deinen Körper vor und entspanne vom Kopf bis zu den Füßen. 

				Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Wirbelsäule. Atme in deinem eigenen sanften Atemrhythmus tief ein und aus und stell dir vor, wie die Atemluft an der Wirbelsäule entlanggleitet.

				Das erste Chakra – Muladhara – ist das Wurzelchakra am Steißbein. Dieses Grundfundament stellt die Verbindung zur Erde her. Hier werden die Ausscheidungsvorgänge geregelt. 

				Lass dich von einer Farbe begleiten, die für dich stimmt. Verbinde dich mit deiner Farbe und hülle das Steißbein darin ein. Imaginiere die heilende Kraft dieser Farbschwingung.

				Folge deinem Geruchssinn und nimm all die Gerüche wahr, die sich gerade entfalten. 

				Erkenne in diesem Chakra dein Verständnis für richtige Verhaltensweisen in der Welt. 

				Gib Ängste und Unsicherheiten hin, segne, was dich verlässt.

				Visualisiere einen weisen und angemessenen Umgang mit deinen Grundbedürfnissen, wie Essen, Trinken, Schlafen. 

				Nimm wahr, wie dein Ich sich zur Identität formt. 

				Wisse, alles ist verbunden.

				Erlaube Dir zu wachsen, er-wachsen zu sein. 

				Spüre deine Erdung und wie du verwurzelt bist. 

				Nimm die Energie beim Muladhara-Chakra wahr und spüre dich. 

				Stell dir vor, wie die Farbe, die du gewählt hast, oder leuchtendes Gelb den gesamten Bereich des Steißbeins erhellt.

				Svadhisthana, das zweite Chakra, führt dich zu deiner Sexualität. 

				»Sitz des Selbst« lautet eine mögliche Übersetzung, »süß und lieblich« eine andere.

				Hier kannst du einen guten Umgang mit deinen schöpferischen Stärken lernen. 

				Der Verdauungsbereich und die Genitalien, das Element Wasser und Beziehungen zu anderen Menschen können im Svadisthana betrachtet werden. 

				Geschmack und Gefühle sind hier zu Hause. 

				Was erzählt dir gerade deine Zunge?

				Welchen Geschmack hat dein Speichel jetzt?

				Zeugung und Empfängnis, das Bewusstsein vom Erhalten der Welt drücken sich hier aus. 

				Wie lebst du deine kreativen Kräfte?

				Mit welcher Farbe möchtest du diese Region deines Selbst einhüllen?

				Sei ganz bei Sinnen, spüre deine Sinnlichkeit und gelange mit allen Sinnen zum Sinn deines Lebens. 

				Wo spürst du deinen Eros? Deine Sexualität? 

				Kannst du in jeder Zelle deines Körpers die Lust strahlen lassen?

				Nimm die Energie in deinem Svadhisthana-Chakra wahr, befreie dich von Ballast und regeneriere dich. 

				Lass dich von deiner Farbe oder der Farbe Rot durchströmen.

				Nimm die Mitte deines Leibs wahr, die Nabelregion.

				Visualisiere dein Sonnengeflecht, das Gehirn des Bauchs.

				Spüre dein Zentrum in der Nabelgegend, das Manipura-Chakra. »Stadt der Edelsteine« lautet die wörtliche Übersetzung aus dem Sanskrit oder auch »leuchtender Juwel«. 

				Lasse deine eigene Farbe strahlen.

				Wie geht es deinem inneren Feuer?

				Was begeistert dich?

				Wofür engagierst du dich?

				Deine Treue zur eigenen Natur kannst du hier bestärken, dein Handeln aus deiner eigenen Mitte heraus visualisieren. Nimm deine Eigenmacht wahr, sie ist das, was du Eigenes machst.

				Visualisiere, wie du das Deine so leben kannst, dass auch deine Beziehungen genährt werden.

				Nutze die reinigende, klärende Kraft des Feuers und lass das Nabelzentrum in erneuerter Frische in deiner eigenen Farbe oder Orange leuchten.

				Anahata-Chakra heißt das Herz-Zentrum. 

				»Ungehört« lautet die Übersetzung.

				Erfülle deinen Herzraum mit deiner Farbe.

				Oder schicke heilendes Grün in deinen Brustraum.

				Stell dir vor, wie du Liebe und Mitgefühl im Herzraum entstehen lassen kannst. 

				Farb- und formlos umgibt dich die Luft, nimm sie wahr. 

				Wenn du deine Wünsche und Begierden einfach nur anschauen kannst, wirst du entdecken, wie viel du wirklich brauchst. 

				Nimm deine Freiheit wahr.

				Wahre Unabhängigkeit übt eine starke Anziehung auf andere aus. Du findest zu deiner Quelle der Inspiration.

				Von dort kannst du Ruhe und Frieden verströmen. 

				Lass dein Herz sprechen, höre gut zu.

				Visualisiere am Hals vorn nahe der Schilddrüse das Vishuddha-Chakra. 

				Entdecke deine Farbstrahlung.

				Hörst du auf deine eigene innere Stimme?

				Nimm deine Sinne und Emotionen wahr, folge dem Pfad des Wissens und der Weisheit.

				Spüre den Rhythmus deines Lebens.

				Hülle den Hals imaginär in deine Farbe oder schenke ihm Blau-Violett.

				Lenke deine Aufmerksamkeit zum Ajna-Chakra, dem dritten Auge. 

				Sei bewusst und präsent.

				Hier und jetzt.

				Gestatte dir deine eigene Farbschwingung.

				Imaginiere die Hirnanhangsdrüse (Hypophyse), das Hauptsteuerungsorgan unseres Hormonhaushalts. 

				Sieh dich, wie du bist, und nimm dich an, schenke dir selbst die Liebe, die dich fördert und unterstützt. 

				Folgst du deiner Intuition?

				Sei achtsam mit dieser Gabe.

				Lass deine Farbe heilsam wirken oder wähle goldenes Licht.

				Sahasrara-Chakra, das Scheitel-Chakra, führt dich ganz ins Sein, mitten hinein.

				Körper, Geist und Seele sind eins.

				Nimm dich wahr: einzigartig und als Teil des Ganzen.

				Spüre die Verbundenheit mit der Natur, deine Einbindung in den Kosmos.

				Die Zirbeldrüse reagiert auf Licht und Dunkel, stimmt deine Rhythmen mit den Zyklen der Jahreszeiten ab. 

				Betrachte deine wahre menschliche Natur und erkenne dich auf dieser Erde. Sieh deine Aufgaben als Wachstumschancen.

				Lass dich vom weißen Licht, das alle Farben enthält, durchströmen.

				Spüre zum Abschluss deiner Fantasiereise noch einmal den verschiedenen Energieschwingungen der Chakras nach, lass deinen Atem reinigend überallhin strömen. Stell dir vor, wie du beim Ausatmen abgibst, was du nicht mehr brauchst, und wie du im Einatmen frei für das Neue wirst. Sieh dich als ganze Person und nimm dich so wahr, wie du bist. Nimm dich an und erfreue dich an dir selbst, deinem Sein, deiner Natur. Lass diese Freude ausstrahlen auf deine Welt. 

				Strecke und dehne dich, rekele und recke dich, kehre zurück in Raum und Zeit. Erwache zu deinem eigenen Leben, deiner göttlichen Menschlichkeit.

				Hier noch ein paar »Reisevorschläge«: 

				Die »Reise nach innen« kann zu den Organen führen, zu den tiefen Schichten des Körpers. Dabei können die Selbstheilungskräfte aktiviert werden. 

				Eine »Kraftreise« bietet die Möglichkeit, die eigenen Orte der Kraft zu erkunden. 

				Eine »Reise zu den Jahreszeiten« führt näher und stärker zu den Zyklen der Natur. 

				Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Weitere Anregungen zum Thema Traumreisen finden sich in dem Buch »Traumkraft« von Diane Mariechild, das 1987 in München im Verlag Frauenoffensive erschienen ist.

				

			

		

	
		
			
				

				Feuer

				Das Element Feuer fällt weithin auf: Es leuchtet und stellt sich dar. Es ist unübersehbar, es zeigt sich. Feuer verbreitet Wärme und Licht. Wir denken dabei an die Kraft des Südens, den Sommer, die Früchte des Südens, Reife, Üppigkeit. Energie, Eruption, Eros, Eigenwilligkeit sind feurige Entsprechungen. Widder, Löwe, Schütze sind die astrologischen Zuordnungen. Feuer läutert und verbrennt: Phönix ersteht aus der Asche. Farben, Bilder, Collagen habe ich dem Feuer zugeteilt.

				Farben

				Farben können heilen. Farben geben Stimmungen wieder, verbreiten unterschiedliche Schwingungen. Wir sprechen von kühlen oder warmen Farben, klaren oder verschwommenen. Diese Eigenschaften der Farben können wir nutzen, uns zu eigen machen. Ich gebe wieder nur wenige Beispiele, weil es großen Spaß macht, sich mit diesem Thema eigen-sinnig zu befassen.

				

				Farben und die Qualität der Wochentage

				Die Tage der Woche stellen in vielen Sprachen bereits durch den Namen einen Bezug zu einer Göttin, einem Gott oder einem Planeten her. Die wiederum werden mit bestimmten Farben in Zusammenhang gebracht.

				Sonntag ist der Tag der Sonne. Sie strahlt gold, gelb, orange oder reinweiß. Sie macht uns heiter und gelöst, öffnet unser Herz. Genau das bewirken auch die zugeordneten Farben.

				Montag ist der Tag des Mondes. Silbern erstrahlt sein Licht oder kühl und blau, manchmal auch rosa. Auf jeden Fall sind die Farben des Mondes eher sanft, während die der Sonne kräftig sind. So macht der Mond uns weich und lenkt zu den Gefühlen, ähnlich wie es zarte Farben tun.

				Dienstag heißt auf Französisch mardi. Darin steckt Mars, der Gott des Kriegs, der Planet der energischen Kraft. Streit und Aggression (aggredi heißt »auf jemanden zugehen«) sowie die Kampfeslust sind an diesem Tag gestärkt. Die Farbe Rot ist unübersehbar, bereit zur Tat. Im Schweizerdeutschen heißt der Tag Zyschtig und geht der Sage nach auf den altgermanischen Ziu, einen ebenfalls kriegerischen Gott, zurück.

				Mittwoch – im Französischen mercredi – ist dem Merkur geweiht. Merkur ist der Götterbote, er überbringt alle möglichen Botschaften, ist hier wie dort zu Hause beziehungsweise auf Reisen. Handel und Wandel sind seine Domäne. Alle Farben sind ihm eigen, er schillert besonders gern türkis, hellgelb, lindgrün oder auch orange.

				Donnerstag kommt von Donar oder Jupiter (das französische jeudi lässt ihn erkennen). Jupiter ist ein wohlwollender, offener, herzlicher (jovialer) Geselle. Blau und Violett, auch Grün sind seine Farben, die diese Eigenschaften bei uns fördern.

				Freitag hat mit Freya oder Venus (französisch vendredi) zu tun. Rosa, Himmelblau, Pink, Creme, Apricot und ähnliche Farbtöne sollen weibliche Qualitäten unterstützen.

				Samstag – im Englischen Saturday – gilt Saturn. Arbeit ist angesagt, wir können schwierige Probleme meistern. Melancholie kann auftauchen. Was passt besser als Dunkelgrün oder die tiefen, satten Töne von Schwarz und Braun? Doch auch klares Weiß gehört hierher. Unterscheidet Saturn doch ganz deutlich zwischen Ja und Nein, Tag und Nacht. Er ist der Hüter der Schwelle.

				Bilder

				Sie sind Ausdruck und beeindrucken zugleich. Wir können über geeignete Bilder meditieren, uns Bilder auswählen, die uns ansprechen, oder auch unsere eigenen Kompositionen in Form und Farbe gestalten. Träume lassen sich nicht nur mit Worten ausdrücken, sondern zeigen auch in bildlichen Reflexionen ihre Botschaft. Wir sollten auf die Bilder achten, die wir aufnehmen, und nicht wahllos konsumieren, was uns beispielsweise das Fernsehen liefert. Denn noch lange wirken Bilder in unserer Seele nach. Daher ist es von Bedeutung, was wir in unserem Innern bewahren wollen.

				Auf meinen Reisen besuche ich Museen, Ausstellungen, sehe hier und dort Postkarten. Museumsshops üben eine schier unwiderstehliche Anziehungskraft auf mich aus. Schnurstracks strebe ich zu den Kartenständern und bin von den dargestellten Farben und Formen derart fasziniert, dass ich meist den Laden erst wieder verlasse, wenn ich eine Tüte voller Postkarten erstanden habe. So wuchs im Lauf der Zeit ein »Wandermuseum« heran: In einer Kiste habe ich die Karten nach Themen geordnet. Wenn ich gerade keine Zeit für Museumsbesuche habe, schaue ich in mein kleines Museum und schwelge in den Werken bekannter und unbekannter MeisterInnen. Diese Kunstwerke sind keine Dauergäste: Zu meinen Luna-Yoga-Seminaren nehme ich Karten mit, die zum Thema passen. JedeR TeilnehmerIn darf sich eine Karte ziehen und mit nach Hause nehmen.

				Collagen

				Collagen sind Bilder, die geklebt werden (französisch coller heißt kleben). In vielen Gruppen haben wir immer wieder erlebt, wie die jeweilige Stimmung sich in diesen – oft schnell – dahingeklebten Bildern offenbart. Plötzlich erkennt man, woher das Loch kommt, in das man gerade zu fallen drohte. Durch die Collage sehen wir möglicherweise, was uns am Ausdruck unserer Eigenart hindert. Wenn wir dazu noch darüber sprechen oder andere um ihre Meinung zu unserer Gestaltung fragen, können wir viel Neues über uns selbst erfahren.

				Am besten wählen Sie sich ein Thema, zum Beispiel: Was bedeutet Frau- beziehungsweise Mann-Sein für mich? Dazu suchen Sie sich aus alten Zeitschriften passende Bilder, Symbole, Schriftzüge, Reklame, Farben, Texte, Figuren, Models, Berühmtheiten heraus. Schneiden oder reißen Sie heraus, was Sie anspricht. Kreieren Sie mit den Schnipseln einen neuen Zusammenhang, Ihren eigenen. Die einzelnen Teile werden auf ein Stück Karton oder Papier aufgeklebt, so wie es Ihnen gerade sinnvoll erscheint. Überlegen Sie möglichst gar nicht lange, damit das Unbewusste unverfälscht zutage treten kann.

				Über eine selbst hergestellte Collage lässt sich gut meditieren. Über einen längeren Zeitraum hinweg immer wieder eine zu gestalten und dann diese Zeitdokumente chronologisch zu betrachten, fördert allerlei erhellende Einsichten zutage.

				Farbenspiel

				Finden Sie Ihre eigenen Farben. Entdecken Sie, welche Farbe Ihr Feuer trägt. Halten Sie nichts fest, Feuer verwandelt und verbrennt, Neues kann entstehen. Meditieren Sie über Ihr Farbspektrum. Erkennen Sie Ihre eigenen Botschaften darin. Vergessen Sie, was Mode oder andere vorgegebene Geschmacksrichtungen erzählen wollen. Sie selbst besitzen genug Gespür. Leben Sie es mit Vergnügen! Schmökern Sie in verschiedenen Büchern, werden Sie sehen, dass Zuordnungen und Assoziationen zu Chakras, Wochentagen, Typen variieren. Gern lasse ich mich anregen, experimentiere mit Vorschlägen und Anregungen und erlaube mir dann meinen eigenen Geschmack. Spielen Sie mit den Farben, lassen Sie sich von ihnen beleben, in die verschiedenen Stimmungen versetzen. Beim Blick in die Natur stimulieren die Farben der Jahreszeiten und beleben das Gemüt. Entdecken und erforschen Sie, welche Farbe Sie in welche Stimmung versetzt. Nutzen Sie die Heilkraft der Farben. Bei meinen Einzelberatungen schaue ich ins Horoskop und animiere gern zu Farbexperimenten, schlage den Besuch eines Museums vor, um sich von Bildern und Objekten oder auch BesucherInnen inspirieren zu lassen. »Schreite in Schönheit«, sagen die Navajo-IndianerInnen.

				

			

		

	
		
			
				

				Erde

				Auf der Erde leben wir. Sie trägt uns. Sie zieht uns an, wir gehorchen alle ihrer Schwerkraft. Sie hat etwas Tiefes, Verbindendes. Sie versinnbildlicht die Materie, wird dem Norden zugeordnet, dem festen und zugleich fruchtbaren Zustand. In der Astrologie sind Stier, Jungfrau und Steinbock die Zeichen des Erdelements. Wir kommen von der Erde und gehen zu ihr zurück – sagen Religionen und spirituelle Traditionen. »Die Erde ist unsere Mutter«, meinen die IndianerInnen, während die Bibel verkündet: »Macht euch die Erde untertan!« Dazwischen liegen Welten, die sich im unterschiedlichen Gebrauch beziehungsweise Missbrauch unserer Umwelt kundtun.

				Wie können wir zu einem weisen Austausch mit unserer Erde kommen? Wenn IndianerInnen sich etwas von der Erde nehmen, beispielsweise eine Pflanze abschneiden, bitten sie darum oder legen eine Gegengabe hin. Das ist Gleichwertigkeit mit allem, was uns umgibt und mit uns das Leben teilt.

				Zur Erde zähle ich, was fass- und greifbar ist: Nahrung, Stoffe, Kerzen. Doch auch Düfte haben für mich mit Erde zu tun, und die Schwingungen der Welt vernehme ich in der Musik. Ich mache wie bereits in den anderen Kapiteln ein paar Vorschläge aus meiner Erfahrungswelt und ermuntere die Lesenden, ihre eigenen Entdeckungsreisen zu unternehmen.

				Essen

				Essen hält Leib und Seele zusammen. Wie wahr, und: »Der Mensch ist, was er isst.« Denn wir bestehen aus dem, was wir zu uns nehmen, wandeln es um, machen es uns zu eigen, scheiden das Unverwertbare aus. So ist die gesamte Nahrungsaufnahme und -abgabe ein stetiger Wandlungsprozess, ein Verwandeln – die reinste Alchemie.

				Führen wir uns dies deutlich vor Augen, gelangen wir zu einem gesunden Essverhalten – jenseits von Doktrin, Diät und Diktaten der Mode.

				Genau wie Tiere haben wir einen Instinkt dafür, was wir brauchen und wie viel. Sollte er uns abhandengekommen sein, können wir ihn wiederbeleben. Bei einem groß angelegten Experiment mit Kindergartenkindern in Kanada stellte sich heraus, dass Kinder sich ausgewogen ernähren: Über Monate konnten die Kleinen aus einem großen Buffet ihr Essen auswählen. Manchmal blieben sie tagelang bei den gleichen Lebensmitteln, doch über den Beobachtungszeitraum von drei Monaten hinweg glich sich ihr Speiseplan so aus, dass sie alle wichtigen Nährstoffe zu sich nahmen.

				Eine gute Methode, die eigenen, wahren Bedürfnisse wieder zu erkennen, ist ein Einstieg mit Fasten. Das muss gar nicht lang sein. Vielleicht genügt schon ein Tag, um die Sinne wieder zu schärfen für das, was der Stoffwechsel braucht. Auf die Lust lauschen. Das klingt einfach und ist doch oft schwer, sind wir doch gewohnt, mehr den Wissenschaften zu vertrauen als unserem eigenen inneren Wissen. Dieses wieder auszugraben, ihm Glauben zu schenken, ist ein spannendes Unterfangen und kann von niemandem gelehrt werden. Da hilft kein Buch, kein Rat, kein neuer Kurs – das Zutrauen zur inneren Stimme können wir nur selbst erlernen, indem wir es uns eben zutrauen. Nur Mut!

				Hier ein paar Tipps, um sich selbst auf die Sprünge zu helfen:

				Menskrämpfe und Schmerzen

				Wer zu Schmerzen bei und vor der Menstruation neigt, sollte weniger tierische Produkte zu sich nehmen und möglichst leichte Kost essen. Zu viel Eiweiß und Fett sind schwer verdaulich, belasten Magen und Darm und können über den Stoffwechsel zu einer vermehrten Hormonproduktion beitragen. Vegetarisches Essen und auch Rohkost haben schon mancher Frau Periodenschmerzen genommen. Ausprobieren lohnt, frau muss nicht das ganze Leben solch eine Diät befolgen, oft reicht es, vor der Menstruation viel Gemüse zu essen.

				Zur Förderung der Fruchtbarkeit

				empfehlen sich für Frau wie Mann Sesamsamen, Honig, Mandeln, Tee aus Rosenblättern und -blüten, Passionsfrucht und -blume, Katzenpfötchen. Sprossen aus Alfalfa, Mung- und anderen Bohnen sollten gemieden werden. Sie erwiesen sich bei Tieren, die dort grasten, wo solche Pflanzen wild wuchsen, als fruchtbarkeitshemmend. Leicht verdauliches Eiweiß aus sauren Milchprodukten wie Joghurt, Buttermilch, Molke, Kefir, Dickmilch, Quark, Ricotta und Ähnlichem unterstützt die Fruchtbarkeit. Getreidekaffee erwies sich als förderlicher denn Bohnenkaffee.

				Prämenstruelles Syndrom

				Australische Frauen experimentierten mit Zwiebeln, Knoblauch sowie Meerrettich und hatten sehr gute Erfolge damit. Frauen in den USA probierten es mit Vitamin C und E und konnten so ihre Spannungszustände vor der Blutung loswerden. Ich finde es besser, Lebensmittel mit diesen Vitaminen zu essen, als Vitaminpillen zu sich zu nehmen. Die synthetisch nachgeahmten Vitamine werden meist wieder ausgeschieden. Der Körper kann sie gar nicht aufnehmen. Vitamin E finden wir in Keimen und Sprossen, in Weizenkeimöl, das sich gut zum Salatanmachen eignet. Vitamin C kommt in allen Früchten vor, besonders in Zitrusfrüchten, des Weiteren in Petersilie und grünen Salaten.

				Stoffe

				Stoffe und Gewebe wie auch anderes Gewirktes, Gestricktes und Geknüpftes besitzen etwas sehr Sinnliches. Mit Stoffen können wir heilsame Wirkungen erzielen. Das gilt sowohl für Farbe wie auch Material. Bei Fellen und Leder sollten wir hinspüren, ob wir uns in die Haut toter Tiere hüllen wollen. Manche Leute reagieren sehr empfindlich darauf. Auch bei der üblichen Seidenherstellung wird ein Lebewesen getötet: Die Raupe, die zum Schmetterling werden will, verpuppt sich in ihrem Kokon. Dieser wird mit der Larve in kochendes Wasser geworfen, sodass lange, haltbare Seidenfäden entstehen. Für Wildseide sammelt man die Hülsen ausgeschlüpfter Schmetterlinge und spinnt Fäden daraus, die allerdings nicht mehr so lang sind wie die der Puppe samt Inhalt. Denn der Schmetterling musste den Kokon aufbrechen, die Fadenstruktur zerstören, um hinauszufliegen. Wolle, ebenfalls ein Eiweißstoff, lässt manche Menschen allergisch reagieren. Seide und Wolle werden gute Trageeigenschaften nachgesagt, zudem soll ihre tierische Herkunft schützen und pflegen.

				Es gilt wie bei allem Vorangesagten: Selbst ausprobieren, was bekömmlich ist. Baumwolle, Leinen, Ramie, Bambus, Hanf und andere Fasern aus Pflanzen sind den meisten Menschen behaglich. Sie können allerdings chemisch behandelt worden sein, um sie haltbarer und fester oder weicher zu machen. Ein beliebtes Appreturmittel ist Formaldehyd. Also neue Kleidungsstücke vor dem ersten Tragen gründlich auswaschen.

				»Stoffakupunktur«

				Wer Akupunkturnadeln nicht verträgt, kann sich aus Seidenstoff kleine Läppchen zurechtschneiden und diese auf den Akupunkturpunkt legen. Je nach Farbe und Form wird man unterschiedliche Wirkungen erzielen. Kühle Farben wirken eher beruhigend, warme Farben regen an. Kreisförmige Läppchen sind entspannend, quadratische fördern die Aktivität in der Welt. Dreiecke wirken ausgleichend. In die Geheimnisse dieser Heilkunst weihten mich bei einer langen Zugfahrt zwei recht betagte Damen ein. Leider versäumte ich, mir Namen und Adressen der anthroposophischen Ärztin sowie der Heilpraktikerin und Eurythmistin geben zu lassen.

				Kerzen

				vermögen einerseits unser Feuer zu fördern und haben durch ihr Material Anteil an der Erde. Wachs, von den Bienen in ihren Stöcken gebildet, bringt uns die Formbarkeit und das Feste der Erde nahe. Mittlerweile gibt es Pflanzenstearinkerzen, die meist aus Palmöl hergestellt werden und den Vorteil haben, dass sie kaum tropfen. Kerzen helfen beim Ausflug ins Land des Feuers, verleiten zum Träumen und vermögen gleichzeitig zu zentrieren.

				Düfte

				nehmen wir mit der Nase auf. Nase und Geruchssinn rechnet man im indischen Medizinsystem Ayurveda der Erde zu. Mit verschiedenen Düften können wir unterschiedliche Stimmungen erzeugen und beeinflussen. Räucherstäbchen verbreiten Düfte, fügen das Element des Feuers dazu. Eine Duftlampe bringt mit der Wasserschale, in der das durch eine Kerze angeheizte Wasser mit dem Duftöl verdampft, alle Elemente in Raum und Zeit. Parfum verbreitet seinen Duft auf unserer Haut; ein Massageöl, mit dem wir uns einreiben, erfasst uns ganz und gar. Natürliche Öle, Essenzen und Extrakte haben dabei heilsame Wirkungen. Vermeiden Sie, besonders wenn Sie Ihre Fruchtbarkeit stärken wollen, synthetische Duftstoffe aller Art – denn die biologische Bereitschaft zu Zeugung und Empfängnis wird auch über unseren Geruchssinn gesteuert. Künstliche Duftstoffe scheinen neuesten Forschungen zufolge dieses fein abgestimmte physiologische Geschehen zu unterdrücken.

				

				Aromaöle

				Bei Schmerzen

				Rose löst Krämpfe, entspannt und beruhigt.

				Rosmarin regt an und vertreibt Schmerzen.

				Ingwer harmonisiert, gleicht aus, balanciert Energien.

				Zedernholz wirkt auf milde Art schmerzlösend.

				Zur Anregung der Fruchtbarkeit

				Moschus, Ingwer, Vanille, Patchouli, Ylang-Ylang, Zimt, Nelken, Geranie und Basilikum wirken aphrodisisch.

				Zum Entspannen

				Jasmin, Birke, Lavendel, Zypresse, Zedernholz sowie andere Nadelhölzer und Harze helfen beim Abschalten vom Alltagsstress.

				Anregend

				wirken Rosmarin, Geranie, Bergamotte, Basilikum und Wacholderbeere sowie alle Zitrusdüfte.

				Musik

				Musik vermag uns in unterschiedliche Stimmungen zu versetzen. Die Ohren kann man nicht verschließen – umso bedeutender wird daher, was wir hineinlassen. Elektronische oder mit dem Synthesizer erzeugte Musik hat weniger heilsame Schwingungen für unser System als die Musik, die aus natürlichen oder organischen Klangkörpern stammt.

				Für die Tanzphasen des Luna-Yoga kann sich jede/r die passende Musik selbst aussuchen. Es empfiehlt sich, für den Anfang nicht zu schnelle Rhythmen zu wählen, da man sonst leicht außer Atem gerät.

				Ich lege häufig die Kassette »Affirmations« von Kath & Ini auf. Das ist eine Kassette, die australische Frauen produziert haben. Sie benutzen die verschiedensten Instrumente, auch das Didgeridoo der Aborigines. Die beiden Hebammen waren die ersten Frauen, denen die Aborigines das Musizieren mit dem Didgeridoo erlaubten. Affirmationen sind Bekräftigungen, Anrufungen guter Eigenschaften wie Glaube, Stärke, Urteilsvermögen, Liebe, Vorstellungskraft, Verständnis, Macht, Wille, Ordnung, Zielstrebigkeit, Loslassen, Leben. Die Kassette kann bei Women’s Music Collective in Australien bestellt werden: clare_ini@hotmail.com

				

			

		

	
		
			
				

				Was mir noch wichtig ist: Mit-Mensch-liches

				In vielen alten Kulturen gibt es zusätzlich zu den vier Himmelsrichtungen noch die Mitte, von der alles ausgeht: Das ist der Mensch. Ähnlich ergeht es mir mit den vier Elementen. Sie stehen für mich nicht beziehungslos im Raum, sondern beziehen sich auf Menschen. Daher will ich hier noch das anführen, was mir wichtig ist: das spezifisch Mit-Mensch-liche. Was uns neben der Arbeit, der Freude, den Tränen und anderen Qualitäten vor den Tieren auszeichnet, ist die Sprache, das Verstehen und Mitempfinden. Darüber tauschen wir uns aus, teilen uns mit. Wir kommunizieren, treten in ein Gespräch mit anderen – oder auch mit uns selbst.

				Gespräche, das Sich-Zusammen- oder auch -Auseinandersetzen, führen uns näher zu uns selbst und auch zur anderen Person. Wir erfahren etwas übereinander, lernen miteinander, streiten gegeneinander und finden zueinander. 

				Die Entdeckung, dass es anderen ähnlich geht, verbindet. Die Erfahrung, dass es anderen anders geht, erweitert das Bewusstsein und das Bild von der Welt. 

				Über die Erfahrungen mit Luna-Yoga zu reden, kann neue Aspekte für das eigene Üben aufzeigen.

				Das Gespräch mit dem eigenen Selbst halte ich für genauso bedeutsam wie das Gespräch mit anderen. Die verschiedenen Anteile bei sich selbst zu verstehen, fördert das Verständnis für andere. Ein liebevoller Umgang mit mir selbst macht mich mitfühlender anderen gegenüber. Grandiose Grundsätze und diktatorische Dogmen verhärten – das eigene System wie auch die Beziehungen zu anderen.

				Hervorragende Hilfe für die Eigenanalyse wie auch für den Austausch mit anderen finde ich im I-Ging oder im Tarot. Wenn rein logisches Denken nicht mehr weiterhilft, können besonders die Bilder des Tarot neue Ideen beisteuern. Das uralte chinesische Buch der Wandlungen, I-Ging, zeigt auf, dass nichts Bestand hat, sondern sich das Gute wie das Schlechte in einem ständig wiederkehrenden Auf und Ab befinden. Es hilft, die Rhythmen – auch der eigenen Natur – anzuerkennen.

				Bei der Eigenanalyse kann ein Tagebuch als Führung in die Tiefe dienen. Zu reflektieren, sich zu erinnern, was am Tag oder in der Nacht bedeutsam war, kann einem auf die Sprünge helfen oder einen Gedankenblitz entzünden. In einem Tagebuch können Sie festhalten, was Sie bewegt, können die Stimmungen beschreiben und möglicherweise Zyklen dabei entdecken. Vielleicht hängen diese mit den Mondphasen zusammen? Eventuell ergibt sich noch eine Korrelation mit dem periodischen Verlauf von Eisprung und Blutung. Dabei erfahren wir unsere eigenen Wahrheiten, die sich wandeln können wie der Mond und dabei nichts von ihrer Stimmigkeit verlieren. Ein Gleichnis aus den Upanischaden beschreibt die Wahrheitsfindung sehr schön:

				

				

				»Wir wissen, dass Milch

				immer die gleiche Farbe hat,

				obwohl die Kühe, die sie geben,

				unterschiedlich gefärbt sind.

				Ebenso ist das Wissen eines,

				auch wenn die Lehren sich unterscheiden,

				gerade so wie die Farbe der Milch eine ist,

				obwohl die Kühe sich unterscheiden.

				Und Wissen ist in der Tiefe jedes Individuums

				verborgen wie in der Milch die Butter, die wir nicht sehen.

				Deshalb muss der weise Übende das zum Buttern notwendige Aufwühlen in sich selbst vollziehen,

				wobei das Bewusstsein

				ohne Zögern die Rolle des Ferments übernehmen soll.«

					(Amrtabindu Upanisad I 18-20)

				

			

		

	
		
			
				

				Utopischer Ausblick: ein Traum

				Am Abend las ich ein Gedicht des indischen Philosophen Rabindranath Tagore. Am Morgen wachte ich mit folgenden Zeilen auf:

				

				Am Meerufer endloser Zeiten

				treffen sich Menschen:

				wandeln friedlich einher,

				tanzen, springen, lachen,

				weinen und trauern.

				Sie rennen und hüpfen,

				bleiben stehen und schauen:

				alles ist möglich.

				Sie lauschen den Wellen, dem Sturm.

				Es ist Sommer und Winter.

				Berge im Schnee.

				Flüsse schlängeln ins Land.

				

				Am Meerufer endloser Welten

				treffen sich Himmel und Erde.

				Ein Vulkan speit Feuer.

				Frühling erwacht.

				Herbst sendet Blätter.

				Die Erde erbebt.

				Das Wetter belebt.

				

				Am Meerufer endloser Zyklen

				treffen sich Leben und Tod:

				Phönix ersteht aus der Asche.

				Morgenrot wechselt ins Abendrot.

				Sterben vergeht, Leben entsteht,

				Schöpfung geschieht.

				

				Am Meerufer endloser Erden

				treffen sich Menschen:

				Kinder, Frauen, Männer,

				Tiere dabei,

				Pflanzen aller Art in

				unterschiedlichen Stadien des Wachsens.

				Ist es das Paradies ferner Vorstellungen?

				Nein – es ist Utopie,

				in der mehr als Frieden und feierliche Stille möglich – 

				alles findet seinen Platz,

				wandelt sich,

				wechselt wie der Mond.

				

				Am Meerufer endloser Träume

				treffen sich alle

				und treiben ihr Spiel:

				bewusst lebendig

				mit Klarheit, Heiterkeit, Kraft.

				Sie haben ihre Stimmungen entdeckt,

				erfahren sie lebhaft, leibhaftig

				als Geschenk natürlicher Gaben.

				

				Am Meerufer endloser Visionen

				treffen wir uns,

				tauschen uns aus,

				genießen die Begegnung

				und schreiten in Schönheit

				zur Tat!

				

			

		

	
		
			
				

				Dank und Freude

				Freude über das Abgeschlossenhaben, Freude über Freiheit, Freude an beendeter Arbeit. Freude an der eigenen Schöpfungskraft – und die wurde genährt:

				Von meinen Freundinnen an alten und neuen Orten,

				meinen Freunden hier wie dort,

				meinen Wohngemeinschaften in München und meiner Hausgemeinschaft zu Biel sowie meinen Wohngemeinschaften auf Zeit in Wien und Berlin.

				Meinen Lehrerinnen und Lehrern in Ost und West, Süd und Nord habe ich schöne Schritte auf dem Weg zu verdanken. Anregungen empfing ich bei jedem Kurs durch die vielen verschiedenen Menschen.

				Himmel und Erde waren mir freundlich gesinnt, wie auch die Sterne,

				der Mond und die Sonne.

				Ein besonderer Dank geht an den Galeristen Raimund Thomas in München, der die Zeichnungen der Malerin Esther Lisette Ganz finanzierte.

				

				Ich verabschiede mich mit einem Text aus dem Tantra-Yoga:

				

				»Dieser Körper dient dem Weltgenuss

				und der Befreiung des Yogin.

				Er gleicht eines Weisen Hain.

				Der eigene Leib, der wie eine Großstadt ist,

				dient dem Erlebnis höchster Seligkeit,

				nicht der Leiderfahrung.

				Wie der erfahrene Wagenlenker den Streitwagen geschickt lenkt, so darf auch dieser Leib nicht unbesonnen behandelt werden.

				Wie eine gebrannte Tonpuppe von einem Kind zerschmettert wird, so wird dieser heilsame Leib in einem Nu vom Bewusstsein zerstört, wenn dieses unheilsame Willensakte bewirkt.« 

					(Yoga-Vasistha IV.23.2X 44-45)

				

			

		

	
		
			
				

				Ausblick

				Beim Überarbeiten meines ersten Buchs kamen viele Erinnerungen an die Entstehung des Luna-Yoga. Damals konnte ich noch nicht ahnen, dass ich darin einmal international unterrichten und ausbilden würde.

				Voll Demut und Respekt schaue ich auf die vergangenen Jahrzehnte, in denen ich lernen und lehren durfte.

				Jetzt beglückt es mich, dass in ganz Europa Luna-Yoga-Lehrerinnen tätig sind, die den Schatz an Übungen zur Anregung der Selbstheilungskräfte weitertragen. Und ich freue mich, dass über die Körperkunst des Luna-Yoga Heilung in die Welt gelangt.

				Mögen alle Wesen glücklich sein und die Ursachen des Glücks erkennen!

				Biel, im Frühjahr 2012 

				

			

		

	
		
			
				

				Zum Weiterlesen

				Luna

				Luisa Francia: Drachenzeit. München 1987

				Luisa Francia: Mond Tanz Magie. München 1986

				Luisa Francia: Die magische Kunst, das Glück zu locken. Berlin 2008

				Luisa Francia: einschlafen, träumen, ausschlafen – Die Gabe der Schmetterlingsfrau. München 2005

				Mithu M. Sanyal: Vulva – Die Enthüllung des unsichtbaren Geschlechts. Berlin 2009

				Penelope Shuttle/Peter Redgrove: Die weise Wunde Menstruation. Frankfurt 1993

				Yoga

				Martha Fritsch: Yoga für Schwangere und junge Mütter – Den Körper geschmeidig halten. Darmstadt 2004

				Jonn Mumford: Psychosomatischer Yoga. Der östliche Pfad zu geistigem und körperlichem Wohlbefinden. Basel 1988

				Nele Schuy: Yoga als Weg zu sich selbst – Das Becken – Fundament und Basis für aufrechtes Stehen. DVD, MSK Media Frankfurt/Main 2010, 170 Minuten

				Anna Trökes: Yoga. Was Sie schon immer wissen wollten. Berlin 2005

				Anna Trökes: Wie der Yoga zu den Menschen kam und andere Yoga-Geschichten. Berlin 2006

				Vinod Verma: Total gesund und fit durch Yoga. Einführung in die Theorie und Technik des Yoga. Durach 1988

				Meditation

				Sybille Engels/Jan Eßwein: Meditation für Neugierige und Ungeduldige. München 2008

				Lisa Malin: Die schönen Kräfte. Eine Arbeit über Heilen in verschiedenen Dimensionen. München 1994

				Carola Meier-Seethaler: Jenseits von Gott und Göttin – Plädoyer für eine spirituelle Ethik. München 2001

				Vicki Noble: Mythen, Musen und Tarot. Motherpeace. München 1987

				Toni Packer: Das Wunder des Jetzt – Die Kunst meditativen Fragens. Berlin 2004

				Ute Manan Schiran: Menschenfrauen fliegen wieder, Jahreskreisfeste. Darmstadt 2005

				Linda Thomas: Putzen!? – Von der lästigen Notwendigkeit zu einer Liebeserklärung an die Gegenwart. Dornach 2011

				Medizin

				Werner Bartens: Körperglück – Wie gute Gefühle gesund machen. München 2011

				Angelika Koppe: Dein Körper ist ein weiser Coach – Körperorientiertes Coaching. Würzburg 2005

				Birgit Laue: Heilpflanzen für Frauen – Sanfte Naturmedizin und die besten Hausmittel. 2005

				Rina Nissim: Naturheilkunde in der Gynäkologie. Ein Handbuch für Frauen. Berlin 2008

				Susun S. Weed: HeilWeise. München 1990

				Bewegung

				Charles V. W. Brooks: Erleben durch die Sinne – Sensory Awareness. Hrsg. von Charlotte Selver, 2005

				Anna Halprin: Bewegungsritual. München 1997

				Irene Lang-Reeves: Sexualität mit Leib und Seele. München 2011

				Astrid Schillings/Petra Hinterthür: Qi Gong. Der fliegende Kranich. Durach 2005

				

				InhaltWenn Sie mehr über meine Luna-Yoga-Seminare erfahren wollen, schauen Sie auf meine Internetseite:

				www.luna-yoga.com

				Auf den Internetseiten www.luna-yoga.at, www.luna-yoga.ch und www.luna-yoga.de finden Sie die Seminare und Adressen der in Europa tätigen Luna-Yoga-Lehrerinnen.

				In meinen nachfolgenden Büchern habe ich viele weitere heilsame Übungen dargestellt:

				Yoga ist (k)ein Kinderspiel. Bern 1992

				Yoga mit den Mondphasen. München 2007

				Gute Reise und was zum Wohlfühlen dazugehört. München 2002

				Die bewegte Frau. München 2007

				Das Wunschbuch. München 2007

				Auf meinen CDs leite ich zur Bewegungslust mit Luna-Yoga an:

				Mit Luna-Yoga durch den Tag. München 2009

				Geschmeidigkeit und Kraft: Panther und Tiger im Luna-Yoga. München 2010
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