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Von Adelheid Ohlig

inmal im Monat mull Anna
abschalten. Der Bauch macht ihr zu
schaffen — Kriampfe: ,Na, Du weil3t
schon, Frauenzeug™, sagt sie dann zu
ihrem Freund. Dann zieht sie sich ins
Bett zurlick und ruht aus. In der Fir-
ma hat man sich an diesen ziemlich
regelmiBigen Arbeitsausfall gewohnt
und driickt ein Auge zu.

Eleonora ist in den Wechseljahren
und findet sich sehr launisch. Hitze-
wallungen machen ihr zu schaffen,
und nun hat ihr der Arzt auch noch
die Angst eingejagt, dal3 sie Knochen-
schwund bekommen koénnte. Hor-
monbehandlung sei unumganghch
stellt er fest, un , i

ven Heilmethoden. Jonas und Orlan-
da wiinschen sich seit langem ein

en schon lange nicht mehr, und
ill es mcht klappen mit der

) Flir Frauen

arabtame <77



inchen erfahren sie von Luna-Yo-
Sie probieren es aus, und nach drei
onaten ist Orlanda schwanger. Eine
1eute Untersuchung der Samen er-
b eine deutliche Zunahme an Qua-
it und Quantitét.

ei Beispiele aus der Praxis, weit
hr lieBen sich anfithren. Was ist
n Luna-Yoga, das nicht nur im Fall
n Jonas und Orlanda half, sondern
ch Eleonora und Anna neue Mog-
hkeiten eroffnete? Wer Yoga kennt,
1B, daB3 es hier um die Einheit von
irper, Geist und Seele geht. Denn
s Wort Yoga, aus dem altindischen
nskrit stammend, bedeutet: verei-
n, verbinden. Einmal ist damit eben
> Leib-Seele-Einheit gemeint, zum
deren flihrt es auch ndher zur Ein-
1dung in die Natur, weist unseren
itz im Kosmos aus. Ahnlich dem
ort Religion (lateinisch: die Wieder-
bindung) meint Yoga das Einssein
t dem Selbst, aber auch mit dem
yttlichen.

rtraut sind hier im Westen vom Yo-
meist die klassischen Haltungen,
anas genannt. Manches schaut sehr
ch Verrenkung aus, anderes leicht
d fein. Die Korperhaltungen zielen
f eine Gewahrsamkeit im Augen-
ck, ein Achtsamsein mit sich selbst
d mit dem Moment. So ist klassi-
1es Yoga weit mehr als Gymnastik
er Sport; es fiihrt tiefer nach innen
d erlaubt so mehr Selbstsicherheit
Nach-auB3en-Gehen.

1s aber, wenn das klassische Yoga
10n weit von seinen Wurzeln ent-
nt ist? Auch wenn es eines der

Eine Ubung aus dem
Luna-Yoga

Die Ubung ,,Das Boot‘ (Foto) tut den Bek-
kenorganen, dem Magen und dem Riicken gut

esotera

dltesten Gesundheitssysteme der Welt
ist, so wurde es uns doch in patriar-
chaler Uberlieferung zuteil. Bei etli-
chen Ubungen heilit es: die sollten
von Frauen nicht praktiziert werden
oder gar: Frauen &kénnen solche
Ubungen nicht lernen. Wer sagt so
etwas? Und aus welchem Grund?
Im klassischen Yoga ausgebildet und
durch mehrere Schulen in Indien, Ja-
pan, Deutschland, in den USA und
Kanada gegangen, erschienen mir sol-
che Bemerkungen im Lauf der Zeit
immer fragwiirdiger. Und ich begann
zu forschen. Entdeckte bald, daB3 alle
Kulturen auf unserer schénen Erde
immer wieder auch Heilweisen aus
der Bewegung des Korpers entwickelt
haben, daB3 sich diese Systeme zum
Teil dhneln. Fand auch heraus, daf
Frauen ihre eigenen Methoden hatten
und haben, mit ihrem Korper umzu-
gehen und daB ihnen sehr wohl die
Zusammenhdnge von Zyklus und
Fruchtbarkeit bewuBt waren. Frucht-
barkeitstinze in Afrika, Menstrua-
tionsriten in Asien aus AnlaB3 der er-
sten wie auch der letzten Blutung im
Leben einer Frau — dabei spielt immer
wieder die Bewegung eine grof3e Rol-
le, finden sich Formen, die von Frau
zu Frau weitergegeben werden.

Verbindung zwischen
Fruchtbarkeit und Yoga

Was die klassischen Yoga-Ubungen
anbelangt, von denen Frauen abgera-
ten wird — es sind zumeist Bauchmus-

Das Boot ist eine wunderbar wohltuende Bewe-
gungsform fir die weiblichen wie mannlichen Or-
gane. Wir legen uns auf den Bauch, entspannen
zunachst - besonders auch den Ruicken - und
atmen tief ins Becken hinein. Wenn wir soweit
sind, winkeln wir die Beine an, fassen die FliBe und
ziehen uns hoch. Durch die Bewegung des Atems
beginnt das Boot zu schaukeln, dabei wird unser
gesamter Bauch- und Beckenraum gut massiert:
Alle inneren Organe werden belebt.

Die Ubung férdert die Ausscheidungen, Nieren
und Blase werden angeregt, die Darme in ihrer
Peristaltik unterstitzt. Die Durchblutung der Se-
xualorgane verstarkt sich; moglicherweise emp-
finden wir insgesamt eine wohlige Warme im gan-
zen Becken.

Das Boot nur so lange halten, wie es angenehm
wirkt. Sobald Spannungen im Riicken auftauchen,
gehen wir behutsam aus der Stellung heraus und
entspannen wieder ganz bewuBt, achten insbe-

Dehnungen und Drehungen

keliibungen, die eine tiefgreifs
Wirkung auf die Beckenorgane
gen. Offenbar schlummert hier u
Wissen, mit dem Frauen ihre Fru
barkeit selbst bestimmten. Diese
weiblichen Wissens ging ja in unss
Breitengraden durch Hexenve
gung und Inquisition verloren.

Fruchtbarkeit und Yoga also -
entdeckte die Verbindung, die k
zutage selten gezogen wird,
auch mehr und mehr das Wort Tz
oder der Begriff Tantra-Yoga in
ren Gegenden auftaucht. Der Zus

sondere auf den Riicken: Der Atem sollte bis z
SteiBbein spir- und erlebbar werden.

Je nachdem wie gut wir uns in dieser Hal
fuhlen, konnen wir die Ubung vertiefen und v&
starken; denn je mehr wir die Knie zusamme
schlieBen, um so intensiver wirkt die Position
die inneren Organe - aufs Wohlbefinden ach
und die eigenen Grenzen respektieren. Im Wz
nehmen und Wertschétzen der Grenzen ko
wir sie durch besténdiges Uben erweitern - 2
sich selbst keinen Zwang antun und den SpaB
auch die Freude daran bewahren.

Das Schaukelboot ist eine hervorragende Stell
zur Anregung der sexuellen und existentie
Krafte. Alle Energiezentren entlang der Wirbels:
le werden stimuliert. Die Atmung vertieft sig
Nach der Ubung sollten wir uns erfrischt
erneuert fihlen. Die Funktionen der Beckeno
ne werden harmonisiert und die Lebenskrz
spurbar gesteigert.
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Luna-Yoga
entwickelte sich wie
ein Baum: Die
Wurzeln liegen im
klassischen
Yoga Indiens, und
die Zweige ent-
standen bei den For-
schungsreisen
der Autorin rund
um die Welt

fluB3 bestimmter Bewegungen auf ihre
Fruchtbarkeit zu befassen, und so
wurde mit Hilfe von Spermiogram-
men eine Verdnderung der Samen-
quantitdt und -qualitdt innerhalb von
drei Monaten nachgewiesen.

Aviva Steiner nannte ihr System
,Ubungen zur Harmonisierung der
Funktionen der Beckenorgane“ und
hatte viele Schiiler und Schiilerinnen,
die mit Hilfe der Ubungen ihre
Fruchtbarkeit bewuB3t gestalteten.

Hinwendung zu den
Rhythmen der Natur

Von hier ausgehend entwickelte sich
Luna-Yoga nun wie ein Baum: die
Waurzeln liegen im klassischen Yoga
in Indien, der Stamm wird durch Avi-
va Steiners Ubungen zur Harmonisie-
rung der Funktionen der Beckenorga-
ne gebildet. Aste und Zweige des
Baums Luna-Yoga wuchsen auf mei-
nen vielen Reisen als Journalistin um
die Welt. Uberall forschte ich nach
Riten und Weisen der Frauen, Frucht-
barkeit zu beeinflussen. Wenn ich nun
das von mir entwickelte Luna-Yoga
unterrichte, entstehen jedesmal aufs
neue Blétter und Bliiten durch die
Beitrdge der verschiedenen Teilneh-
menden, die so ihre ureigenen Friich-
te ernten kénnen. Der Baum wachst
und gedeiht.

Was hat nun die Fruchtbarkeit mit
den Launen der Natur zu tun? Hier
zeigt sich der gesellschaftliche Aspekt
des Luna-Yoga. Denn Luna-Yoga
fiihrt uns einerseits mehr zu uns
selbst, nach innen, erd6ffnet die Reise
zum Selbst, und zugleich weist es
nach au3en. Der Mond hat seine Zy-
klen und wir Menschen eigentlich
auch. Wir haben dies in unserer tech-
nisierten Welt beinahe schon verges-
sen. Alles soll klappen wie am
Schniirchen, es soll laufen wie ge-
schmiert und im Takt sein. Die Natur
aber ist zyklisch, sie kennt Rhythmen
und verdndert sich, wandelt sich wie
der Mond, ebenso die Menschenna-
tur, und am deutlichsten kommt dies
im Zyklus der Frau zum Ausdruck. Es
wird uns Frauen ja auch gern nachge-
sagt, da3 wir launisch seien. Das Wort
Laune stammt tatsdchlich vom latei-
nischen Luna, der Mond.
Fruchtbarkeit nun ist meinen Erfah-
rungen nach nicht etwas Herstellba-
res, wie uns die moderne naturwissen-
schaftliche Medizin weismachen will,
sondern sie hat viel mehr mit dem

amadasn £
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Unerschrift

Wissen weiser Frauen von frither zu
tun. Fruchtbarkeit sind all die Kréfte,
die uns etwas erschaffen lassen. Und
sie erwachsen uns, wenn wir uns auf
unsere wechselhafte, ,,launische®, in-
nere Natur einstellen. Wenn Anna
also einmal pro Monat unpifBlich
wird, dann helfen ihr die zarten, sanf-
ten Spiir-Ubungen aus dem Luna-
Yoga, zu erkennen, welches Muster
sie da abspult. Sie lernt, ihre Stim-
mungen ernst zu nehmen, so daB sie
sich kiinftig nicht mehr mit der unbe-
wuBt produzierten Ausrede Ubelsein
zuriickziehen mufB}, sondern daB} sie
sich aus freier Entscheidung zuriick-
zieht. Eleonores = Wechseljahrbe-
schwerden werden gelindert, wenn sie
zuldBt, daB sie sich verdndert, dal
eine neue Lebensphase beginnt, die
ebenso reizvoll sein kann wie die vor-
angegangenen. Und dank der tiefgrei-
fenden Wechselwirkung der Luna-
Yoga-Ubungen auf die Hirnanhang-
driise wird der Hormonhaushalt auf
natiirliche Weise ausbalanciert, der
Knochenstoffwechsel wird gefordert,
der Abbau der Knochen dem Aufbau
angeglichen.

Einfithilsamkeit in das
eigene Innenleben

Wie sieht es nun aus, das Luna-Yoga,
und wie wirkt es? Sanfte Spiiriibun-
gen aus dem klassischen Yoga, von
denen bekannt ist, welch starke Wir-
kung sie auf die Beckenorgane haben,
weisen den Weg zur Einfiihlsamkeit
ins eigene Innenleben. Wie fiihlen
sich meine inneren Organe an? Wo
liegen sie? Wie geht es mir jetzt? Spii-
re ich meinen Atem tief ins Becken
flieBen? Wie beweglich bin ich im
Becken? All dies wird im ersten Ab-
schnitt des Luna-Yoga geiibt und ge-
lernt. Dabei gibt es hier kein ,,richtig“
oder ,falsch® es geht nicht darum,
irgendwelchen Rekorden nachzuja-
gen, besonders gut zu sein — wichtig
ist einzig und allein das eigene Spiiren
und Fiihlen.

Nachdem geniigend Gespiir fiir das
Becken entwickelt wurde, in dem Gst-
lichen Philosophien nach unsere Mit-
te und unsere Kraft liegt, werden
kraftvolle Tdnze aus verschiedenen
Kulturen getanzt. Trancetidnze sind es
und Fruchtbarkeitsrituale. Mit diesen
zum Teil anstrengenden Bewegungs-
formen kann direkt Einflu8 auf die
Geschehnisse im Beckenraum genom-
men werden. Ein Eisprung kann her-

Es geht darum,
die eigene Lust z
erforschen und
Launen und Liist:
zuzulassen.
Damit steigert m:
nicht nur das
eigene Wohlibefi
den, sondern
auch das seiner
ganzen Umgeb
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chen schrieb Jutta Riihl-Thomas ihre
Diplomarbeit im Fach Psychologie
zum Thema Luna-Yoga. An der Uni-
versitdtsklinik Miinchen wurde eine
Studien- und Arbeitsgruppe ins Le-
ben gerufen, die mit Luna-Yoga kin-
derlosen Paaren weiterhelfen soll. In
der Schweiz sind es die Frauenge-
sundheitszentren, die Luna-Yoga an-
bieten und gern damit arbeiten. In
Osterreich haben verschiedene Frau-
eninstitutionen in Abstinden einen
Luna-Yoga-Kurs organisiert.

Wenn Frauen sich mit Luna-Yoga be-
fassen, spiiren sie ihre Grenzen und
ihre Kréfte. Sie erweitern ihre Gren-
zen, indem sie diese akzeptieren. Sie
spiiren ihre Starken und ihre Schwi-
chen als Kraftfelder voller Energie.
Sie spiiren sich selbst und nehmen
ihre Gesundheit wie ihr Kranksein
selbst in die Hand. Dann gibt es kein
statisches ,entweder gesund oder
krank“ mehr, sondern das Wechsel-
spiel unterschiedlichen Befindens
wird angenommen und ein bewuBter
Umgang damit gepflegt. In diesem
Sinne ist Luna-Yoga kein System, kei-
ne Methode und erst recht keine
Technik, sondern ein Weg zu mehr
Selbst-bewuBt-Sein.
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1 Esoterik|

Charles Breaux

REISE
INS BEWUSSTSEIN

Chakras, Tantra und Jungsche Psychologie

Ein Buch, das Myst
und Ratio harmoni
miteinander verein
Der Weg, den der A
auf seiner Reise zu
Erkenntnis beschri
der des Tantra. Wer
wir ihm folgen kon
gelingt uns die Ver-
schmelzung von m:
licher und weiblich
Energie, um zu ihrer Synthese auf einem hoh
Energieniveau zu gelangen. (4251) DM 12,80

Knaur®

Esoterik

Hanneke und Hans Kortewe;

Das indische Chakren-
system, Reichs fiinf Cha-
rakterstrukturen, Alice
Baileys Lehre von den
sieben Strahlen und die
alchemistische Lehre
von den vier Elementen,
auf der C.G.Jungs Typen-
lehre basiert: Diese
Systeme werden von
den Autoren, Begriinder
des=Instifuts fiirange- ===
wandte integrale Psychologie«, in ihren Grun
ziigen dargestellt und fiir den Laien verdeutli
(4261) DM 12,80

DEM INNEREN LICHT
FOLGEN

Chakren, Charakterstrukturen
und die sieben Strahlen

Jess Stearn schilder
in diesem auf3erge-
wohnlichen Buch,
er seinen »Guru- fa
Aus dem skeptische
Journalisten wurde
Yoga-Ubender, der
nur seine korperlic
Beschwerden heilt
sondern dariiber hi
aus zu neuer innere
Sicherheit fand. Die
erstaunlichen Erfak
gen Jess Stearns mi
seinem Yoga-Lehrer wie auch die praktischen
leitungen werden viele dazu anregen, sich sel
auf den Yoga-Pfad und das Abenteuer einer m
neuem Sinn erfiillten Lebensweise einzulasse
(4247) DM 14,80

Jess Stearn

JUGEND UND REINKARNATION
Vom Abenteuer des Yoga-Pfades
in moderner Zeit

Die Knaur Taschenbuchreihe Esote
umfalBt mehr als 120 Titel. Sie
sind iiberall im Buchhandel erhéltl
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