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) Anfangs singen wir im heimeligen Übungsraum das ,,Om"
und erfahren, dass derzeit Mond und Sonne in Wasserzei
chen stehen. ,,Viel Wasser bedeutet viel Gefühl", klärt uns
Riona auf. Dann geht es bei leichten Drehungen der Wir-
belsäule im Sitzen darum, ein Gespür für die Mitte zu be-

kommen. Anschließend widmen wir uns dem Becken: Im
Liegen stelle ich die Beine aufund bringe Steißbein und
Lendenwirbelsäule mit kleinen Impulsen ,,wie eine Mond-
sichel" ins Schwingen. Für jemanden, der sich gern mit

foggen oder Krafttraining auspowert, ist dieses Schaukeln
anfangs eine harte Geduldsprobe. Doch im Luna Yoga zäh-

len nicht Leistung oder schwindelerregende Verrenkungen.
Vielmehr betont Riona, dass wir uns ganz dern Spüren hin-
geben sollen, um zu erfahren, was dem Körper im Augen-
blick guttut. Mal seien wir wie der Mond ,,vo11" da und mal
eben nur ein zartes Pflänzchen.

Spielerisch den Beckenboden fordern
Dann erhöht Riona den Schwierigkeitsgrad: /etzt sollen die

Bewegungen nur noch ,,im Inneren" und damit allein
durch die Beckenbodenmuskulatur ausgeführt werden.

Außen kaum noch wahrnehmbar, verlangt das Schaukeln
volle Konzentration. Es kommt noch besser, als wir die an

sich simple Bewegung im Stehen ausführen sollen. Und
richtig herausfordernd wird es, als das Becken inwendig
zum Kreisen gebracht werden soll: Spielerisch erkunde ich
meine Beckenbodenmuskulatur und spüre, wie Wärme in
den Unterleib strömt. Bald glühen bei a1len Frauen die
'Wangen. Am Ende sorgt eine Tiefenentspannung dafur,
dass sich diese Energie im Körper ausbreiten kann.

Oft sind es Frauen in Umbruchsituationen, die Luna
Yoga-Kurse besuchen: ,,Um die 3o" beschäftigen sich viele

mit ihrem Kinderwunsch und ihrem Platz irn Leben, und
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Drei sanfte Übungen für den Alltag

Stellung des Kindes
Auf die Fersen setzen. Mit dem Ausat-

men nach vorn beugen, bis die Stirn auf
dem Boden (oder einem Kissen) abge-

legt werden kann. Arme liegen seitlich

entspannt neben dem Körper, derAtem
fließt tief in den Bauchraum und den un-

teren Rücken. Einige Atemzüge halten.

Beckenschaukel
Auf dem Rücken liegend die Beine auf-

stellen. Mit dem Ausatmen den Rücken

in den Boden drücken und das Becken

nach vorn kippen, beim Einatmen wird
der Bauch weit und weich, der Rücken

bildet ein leichtes Hohlkreuz. Das Be-

cken sanft in Richtung der Knie schieben.

Kuschelmassage
ln entspannter Rückenlage die Beine an-

winkeln, zur Brust heranziehen und die

Hände auf die Knie legen. Sanft in alle

Richtungen rollen. Wohltuend ist es

auch, die Knie beim Ausatmen an den

Brustkorb zu ziehen und beim Einatmen

in den Raum zu schieben.

,,um die 5o" suchen Frauen nach neuen Perspektiven. Un-
zufriedenheit, Überforderung und ungelebte Sehnsüchte

können sich in Menstruationsbeschwerden oder uner-
fülltem Kinderwunsch manifestieren. Manchmal wirkt es

dann schon Wunder, wenn sich die Frauen entspannen
können und der Unterleib bes-

ser durchblutet wird. Erst für Paaren mit Kinderwunsch empfehlen Luna

hartnäckigere Blockaden grei- Yoga-Lehrer Spürübungen, Massagen. Tanz und

fen die Luna Yoga-Lehrerinnen Kräutertees. Bei einem Drittel der Paare soll so

zur ,,starken Medizin" ar- ein gemeinsamer Übungsmarathon fruchten.
chaischer Fruchtbarkeitstänze.
Als Riona uns die kraftvollen Beckenbewegungen, die mit
Atem und kräftigem Fußstampfen kombiniert werden, vor-

führt, bebt im Übungsraum der Boden. Paaren mit Kinder-
wunsch verordnen Luna Yoga-Lehrerinnen ein gemein-
sames Programm. Frauen sollen so gezielt ihren Eisprung
auslösen können, und bei Männern kann sich nachweislich
die Vitalität der Spermien verbessern.

Dörte, die Luna Yoga bereits seit vier fahren praktiziert,
übte anfangs regelmäßig, weil ihre Eierstöcke nach Abset-

zen der Pille zu Zystenbildung neigten. Später begleiteten
sie die Übungen durch ihre Schwangerschaft. ,,Durch Luna

Yoga habe ich schon in der Schwangerschaft eine intensive
Bindung zu meinem Kind aufgebaut", sagt sie. Die Anfän-
gerinnen im Abendkurs staunten darüber, dass selbst mi
nimale Bewegungen richtig anstrengend sein können.
Aber sie spürten bereits nach den ersten Stunden mehr En-

ergie und Wohlbefinden.
Auf meinem Heimweg linst eine abnehmende Mondsi-

chel durch die Wolken. Auch wenn ich jetzt nicht zu astro-

logischen Höhenflügen aufurechen werde, habe ich begrii
fen, dass ,,weniger" an diesem Abend ,,mehr" war. Mein
Becken schwingt locker, und der Bauch sagt: Luna Yoga
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,, He ilsam ist, was ein Mensch mit
tut"Begeiste rung

Adelheid Ohlig prakti-

ziert Yoga seit Mitte der

1960er-Jahre. Sie arbeite-

te als Dolmetscherin und

lournalistin, bevor sie

Anfang der 1980er-Jahre

Luna Yoga entwickelte.

Verstelir* Sic l.l:r'ra Y*ga al,c rti11+:!

i:r*llrr-v*gal
Der Mond scheint auf alle, Männer wie

Frauen. Rhythmen und Zyklen treten bei

Frauen durch die Menstruation deut-

licher zutage, aber inzwischen weiß

man, dass jedes Lebewesen Rhythmen

l<ennt. In meine I(urse kommen auch

Männer, die bei sich Zyklen und Launen

erleben und mehr erfahren wol1en.

\1'ern enrpli:hlen §i+ Lutla Y*ga Lesrm-

drrsl
Ich habe diese Rezeptfragen nicht gerne.

Das ist immer eine individuelle Entschei
dung. |eder sollte soiange neugierig ver-

schiedene Richtungen ausprobieren, bis

er etwas findet, was mit Freude erfül1t.

Es ist nicht heilsam, etwas mit Verbissen-

heit zu tun, von dem man gehört hat, es

sei gesund. Heilsam ist nur. was ein

Mensch mit Begeisterung tut.

ld*:ir': Linui Yoga rviriilieir h*i gesltn*.irr:i.t-

i ir. hr: * F r*irler-:-lerr lr,i:1{-tll ?

Ich rate Frauen wie Männern dant, rhte
Beschwerden zuerst ärztlich abzuklären.

Dann kooperiere ich wie viele der Luna

Yoga-Lehrerinnen mit Frauenärztinnen

:und -ärzren, die bewusst nicht nur ein

Organ, sondern den ganzen Menschen

behandeln wollen. Die Übungen werden

auch nicht wie ein Rezept verordnet, son-

dern ich probiere mit der betroffenen

Person sehr achtsam aus, was ihr guttut.
Und ich sage auch nicht: fetzt machen

wir etwas gegen die Zyste oder gegen das

Myom. Sondern ich sehe das Problem

eher ais Thema, das betrachtet werden

möchte. Ich versuche die Neugier zu we-

cken: Was kann ich daraus lernen, so-

dass es leichter wird) Wenn ich mich
meinem Thema widme, indem ich zum
Beispiei täg1ich zwanzig Minuten übe,

kann Hei lung geschehen.

l-ar;*:r sir-jr !hr:e ti *i.:cgel *ucl.: it; atrder*

}'oga!'**:terr *der ilr:tsp:*:rnungrt*eh-

r: iir*r integrit:rr: n I
K1ar, da mir beim Luna Yoga die Freude

als zentrales Element wichtig ist, emp-

fehle ich, solche Übungen zu wählen, die

als wohltuend empfunden werden. |eder
Mensch weiß dies selbst am besten, lebt
ja am längsten in und mit dem eigenen

Körper. Die oben genannten Übungen

sind leicht und frei in iede Praxis zu inte-

grieren.
§i* stell** Luna Y*Ha ;ris eitr sr:trr ir*i*g
§rstem d;rr, das i*tltr älr nich rvrurlel*

l<ann. w-ie 1:;:t rich lirre llraris in n;ehr:il
4o j;rirrerr veränclertJ

Es kommt immer mehr Achtsamkeit hin-

zu und noch mehr Klarheit. Einige Schü-

lerinnen und Schüler sagen, ich werde

langsamer. Früher war ich wohl sport-

licher und ehrgeiziger, doch ich lerne

immer mehr, dass innere Entwicklung
Zeit braucht. Diese Langsamkeit wissen

meine Schüler übrigens sehr zu schät-

zen. Canz besonders die iungen.
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Bücher und Lin

Ohlig, Adelheid: Die

bewegte Frau. Luna

Yoga. Nymphenburger
Yerlag, zoo7,296 Sei-

ten, 9,99 Euro

Yoga Aktuell - Yoga für
Frauen. Sonderheft r/rr.
Yoga Verlag, rr6 S., 7,5o

Euro. Zu bestellen über

service@yoga-aktuell.de

www.luna-yoga.com

Auf ihrer Webseite bietet Adelheid Ohlig eine

Einführung in Luna Yoga und informiert über

Lehrmaterial und ihr Kursangebot.

www.luna-yoga.de

Das Netzwerk ausgebildeter Luna Yoga-Lehre-

rinnen informiert über Aktivitäten und Sem inare.

Mit einer bundesweiten Übersicht aller Lehre-

ri n nen.

www.yoga-vidya.de

Webseite mit bundesweiter Übersicht von Yoga-

schulen. Yoga Vidya bietet u.a. Kurse in Luna Yoga

an und demonstriert dabei, wie sich die Elemente

in andere Übungsreihen und Yogastile einfügen

lassen.

www.dinahrodrigues.com.br
Dinah Rodrigues entwickelte eine andere Form

von Yoga, das sich speziell an Frauen richtet: lhre

,,Hormonyoga"-Übungsreihe kann Frauen bei

Wechseljahrs-Beschwerden und Hormonstö-

rungen unterstützen.

www.yogaservice.de

Frauen-Yoga - was ist das) Welcher Stil passt

zu mir? Das Portal gibt Orientierungshilfe in der

bunten Vielfalt der Yoga-Welt.

03 t2ot2 scHRoT&KoRN 55




