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Die Meinungen einzelner Yogalehrer gehen in diesem Punkt auseinander:
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Spielt der Mond nun eine Rolle beim Uben — oder nicht?

WER BEGINNT, regelmifig Yoga zu iiben,
wird feststellen, dass zahlreiche Faktoren
einen Einfluss auf die eigene Yogapraxis ha-
ben. Alkohol, Koffein, Stress, Miidigkeit—aber
auch unterschiedliche Mondphasen kénnen
sich auf Korperwahrnehmung, Konzentra-
tion und Leistungsfihigkeit auswirken.

Der Mond ist unser nichster Erdtrabant und
in den meisten Kulturkreisen dem weib-
lichen Prinzip zugeordnet. Ein Mondumlauf
um die Erde dauert mit rund 29 Tagen &hn-
lich lange wie der weibliche Zyklus. Friih
schon erkannten die Menschen die Bedeu-
tung der Mondkréfte: Er beeinflusst die Ge-
zeiten, das Wachstum in der Natur, Schlaf-
vermogen, Essverhalten, Schmerzempfin-
den und vieles mehr. Nicht selten kommen
Babys nicht am errechneten Geburtstermin,
sondern kurz vor- oder nachher — hei Mond-
wechsel — zur Welt. Der Mensch, der zu rund
70 Prozent aus Fliissigkeit besteht, ist allem
Anschein nach den Kréften des Mondes aus-
gesetzt. Diese im positiven Sinne fiir sich zu
nutzen, kann die eigene Yogapraxis nach-
haltig beeinflussen und vertiefen.

UBEN ODER NICHT UBEN?

Schon im klassischen Yoga haben Mondtage
Tradition. Die besonderen Anziehungs- und
AbstoBungskrifte von Voll- und Neumond
wurden genutzt, um den Stoffwechsel des
Menschen zu harmonisieren. An Vollmond-
und Neumondtagen sowie an Ekadasi, dem
jeweils elften Tag nach Voll- und Neumond,
sollen Yogis den Uberlieferungen nach fas-
ten, meditieren und schweigen. Im Ashtanga
Yoga rit man von Yoga an Voll- und Neu-
mond géanzlich ab: Um die Verletzungsge-
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fahr moglichst gering zu halten, sind diese Tage tibungsfrei. Adelheid Ohlig, die
Begriinderin des Luna Yoga, handhabt die Yogapraxis weniger streng. So schreibt
sie in ihrem Buch ,Die bewegte Frau® ,Meditieren und entspannen fallen mir bei
Neumond besonders leicht und fiithren mich tiefer als sonst. Nimmt der Mond zu,
habe ich das Gefiihl, stirker und mutiger zu sein. Vollmondzeiten locken mich zum
Tanzen und Triumen, zum Bewegen und Singen. Der abnehmende Mond macht

. mir die Fliissigkeiten meines Kérpers bewusst. Im Dehnen spiire ich, wie sich

Muskeln und Bander entfalten. Ubungen, die das Lymphsystem anregen, tun mir
dann besonders gut.” Demzufolge scheint es ratsam, das eigene Wohlbefinden zu
beobachten, in welcher Verfassung der eigene Korper ist und wonach er sich sehnt.
Wem etwa Meditieren schwerfillt, stellt unter Umstinden fest, dass die Energie
des Neumondes ihm zur Stille verhilft. So kénnen die Kréfte des Mondes auf wohl-
tuende und unterstiitzende Weise fiir die eigene Yogapraxis genutzt werden.

IM GLEICHKLANG MIT DEN STERNZEICHEN

Einen weiteren wichtigen Aspekt stellt der Mondstand dar. Der Mond durchlduft
bei seinem Umlauf um die Erde alle zwglf Sternzeichen in der immer selben Rei-
henfolge. Fiir die Yogapraxis ist es gut zu wissen, dass jede Kérperzone von einem
bestimmten Tierkreiszeichen regiert wird. Durchlduft der Mond beispielsweise das
Tierkreiszeichen Stier, sind Ohren, Nacken und Hals sehr empfindlich, reagieren
aber auch besonders gut auf wohltuende Ubungen und Anwendungen. Im Zeichen
des Steinbocks sind Gelenke, im Speziellen die Knie, anfilliger als sonst. Hier gilt
es, beim Uben achtsam zu sein und seine Grenzen nicht zu iiherschreiten. Im Tier-
kreiszeichen des Fisches freuen sich die FiiBe iiber Ubungen, Zuwendungen und
Massagen. Im Allgemeinen gilt die Regel: Alles, was man fiir das Wohlergehen
jener Korperregion tut, die von dem Zeichen regiert wird, das der Mond gerade
durchschreitet, ist wirksamer als an anderen Tagen. Adelheid Ohlig hat mit ihrem
Buch ,Yoga mit den Mondphasen® ein umfassendes Praxisbuch geschaffen. Es eig-
net sich gut fiir Anfanger, die sich bislang nicht mit dem Mond beschéftigt haben.
Zudem enthilt es spezielle Ubungen fiir die unterschiedlichen Mondphasen und
jeden Mondstand. -

Franziska Lipp ist Luna-Yogalehrerin, Autorin und Journalistin fiir die
Bereiche Gesundheit, Wellness und Frauen. Ihr Unterrichisschwerpunkt
liegt auf Luna Yoga fiir Frauen und Luna Yoga in der Schwangerschaft.

Die Salzburgerin schreibt fiir renommierte dsterreichische Tageszeitungen
und Magazine, im Herbst 2010 erschien ihr Buch ,,Gliick im Bauch™ zum

Thema Fasten.
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