KATHARINA MIDDENDORF

N\(‘{' dem Som«eh— vnd )\'\ondﬁruﬁ

zu innerer Balance




Mo ndgra3

Im Yand dexr

Gegensafze

Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner

Mondlandung:
Das fehlende Puzzlestiick einer
ausgewogenen Yogapraxis. . . . .

Leben im Mondschein:
Den Mut haben, die eigene
Vielfaltzuleben. . . . . ... ...

Leben im Sonnenlicht:
Die Freude am eigenen Taten-
drang entdecken . . ... ... ..

Sunnymoon: Die Hochzeit von
SonneundMond . ... ......

So itben Sie mit
diesem Buch

Tadasana Palmenhaltung — AusrichtungzurErde. . . . . .. ... ... .... 16
Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zum Himmel . . . ... ... ... .. 18
Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zum Horizont . . . . . . . ... ... 20
Tivyaka Tadasana Wehende Palmenhaltung — Ausrichtung nach links . . . 22
Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zum Horizont . . . ... ... ... 24
Tivyaka Tadasana Wehende Palmenhaltung — Ausrichtung nach rechts . . 26
Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zum Horizont. . . . . . . . ... .. 28
AvdAa Chandrasana Halbmondhaltung . . . . . oo oo oot 30
Chandrasana Mondhaltung. . .. .. S0 o ikt s s 32
Parivriffa Trikonasana Gedrehte Drejeckshaltung — Vorstufe. . . . . . . 34
Parivriffa Trikonasana Gedrehte Dreieckshaltung. . . . . ... ... .. 36
Pm’s/wof‘/’mmsana Haltung der gestreckten Flanken — Vorstufe . .. . .. 38
Pars/\vo#ahasana Haltung der gestreckten Flanken . . . ... ... ... 40
Pranamasana Gebetshaltung —Vorstufe . . . .. ... ............ 42
Pranamasana Gebetshaltung . [ o or o aor i - o o s e e e 44
Namaskarasana BegriiBungshaltung . . . . . .. ... ovven ... 46
?\(amaskm'asaha BegriiBungshaltung .= Sa i St S i e e Wt 48
Pranamasana Gebetshaltung—Vorstufe. . . .. . ... ........... 50
Pranamasana, Gebetshaltung! 1. 5 2 LBt e es it SR PsE RS 52
Pm’s/\voﬁ"ahasaha Haltung der gestreckten Flanken — Vorstufe . . . . .. 54
Pars/\voﬂanasana Haltung der gestreckten Flanken . ... . ... ... .% 56
Parivriffa Trikonasana Gedrehte Dreieckshaltung — Vorstufe. . . . . . . 58
Parivriffa Trikonasana Gedrehte Dreieckshaltung . . ... ....... 60
ArdAa Chandrasana Halbmondhaltung. . . . . oo oo oo oo e .. 62
Chandrasana Mondhalting . ot e e cKalE i S o e 8 1, 64
Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zum Himmel . . . ... .. ’. ... 66
Pranamsana Gebetsnaliling B et = a ai et Sl B 68

Tadasana Palmenhaltung — Ausrichtung zurErde. . . . . . ... ... .... 70



Sonhenﬁruﬁ

Tadasana Palmenhaltung . . . ... .. . ... 74
Pranamasana Gebetshaltung . . . .. ... ... 76
Hasta Ufthanasana Haltung mit gestreckten Armen . . . . . . . .. 78
Pada Hastasana Hand-FuB-Haltung . .. .. .............. 80
Ashwa Sanchalanasana Reiterhaltung . . . ... ... ... .... 82
Ashwa Sanchalanasana Reiterhaltung gehoben. . . . . ... ... 84
Pavvafasana Berghaltung . .. ... ... .. ... ... .. ... .. 86
As/\fm\ga Namaskar GruBhaltung mitacht Punkten . . . . .. ... 88
5/\Mjmf\5asana Kobrahaltung . . ... ... ... .. ... .... 90
Pavrvafasana Berghaltung . .. ... ... ... .. ... ... ... .. 92
Ashwa Sanchalanasana Reiterhaltung . . . . ... ... ...... 94
Ashwa Sanchalanasana Reiterhaltung gehoben. . . . ... .. .. 96
Pada Hastasana Hand-FuB-Haltung . .. .. .............. 98
Hasta Ufthanasana Haltung mit gestreckten Armen . . . . . . . .. 100
Pranamasana Gebetshaltung . . .. ... ................ 102
Tadasana Palmenhaltung . . . ... .. ... 104
Zum Nachsehlagen

Bicher, Videos & Adressen, die weiterhelfen . . ... ... ... ...... 106
e RS - B 5 6728 v lolpr Ao, 81 oo L GRS 5 6 ohors o R SN 108

DIE
GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mochten Ilhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach geprift. Deshalb bieten wir Ilhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

o unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



Im Yoga werden wir eingeladen, uns auf die Reise zu
machen. Setzen wir uns als Ziel, zur Erleuchtung zu
gelangen, kann es gut sein, dass wir zwischendurch
auf der Wegstrecke liegen bleiben, falsch abbiegen
oder auch einfach wieder zuriickfahren. Ist das Ziel
aber, zu sich zu kommen — was wahrscheinlich das
Gleiche ist wie Erleuchtung —, dann ist der Weg plotz-
lich gar nicht mehr so weit. Denn uns selbst haben
wir schlieBlich immer dabei. Sich auf den Weg zu ma-
chen bedeutet, nicht nur ein Ziel zu haben, sondern
sich auch mit der Route gut vertraut zu machen, un-
bekanntes Territorium zu erforschen und schlieBlich
in die personliche »Landkarte« einzuzeichnen. Und
so reist man mit dem Sonnen- und dem Mondgruf}
durch die wilde Landschaft der Gegensatze, die sich
von Etappe zu Etappe, von Runde zu Runde immer
weiter auflosen, weil sie gelebt und erkannt werden.

ALLE QUALITATEN BEWUSST LEBEN

Die Dualitat von Sonnen- und Mondgruf} zeigt uns die
unterschiedlichen Qualitdten, die in uns stecken.
Und es zeigt sich, dass jede Seite die andere braucht,
um ganz zu sein. Das Runde und das Gerade. Der
Raum und die Zeit. Zusammen: die lebendige Stille.
Beginnen wir damit zu spiiren, was ansteht, was wir
brauchen, welche Situation welche Kraft erfordert.
Und dann nutzen wir die Kraft der Yogapraxis durch
den Sonnen- oder/und den Mondgruf, um genau
diese Krdfte auszubauen und ganz bewusst in unse-
rem Leben einzusetzen: fiir einen klaren Bezug zu
uns selbst, in der Partnerschaft, als Eltern, als Freun-
de, als Kollegen, als Menschen.
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So tben Sie mit diesem Bueh

Die Erfahrung zeigt, dass sich die Qualitdt einer
Yogapraxis nicht durch ihre Lédnge ausdriickt, son-
dern allein durch ihre Wirkung.

Wann, wo und wie lange?

Es ist unglaublich schwer, selbststdandig zu iiben.

Es ist um Langen schwerer, als regelmafig in Yoga-
kurse zu gehen. Der Wunsch nach wirklicher Entwick-
lung im Leben muss in hochstem Mafe ausgepragt
sein, verbunden mit der Erkenntnis, dass wir selbst
unsere wichtigsten Lehrer sind. Denn wie leicht kann
das Ego, das sich so gern im Drama, Stillstand oder
Riickschritt suhlt, uns immer wieder austricksen, so-
bald wir uns auf die Matte begeben wollen! Erst noch
sauber machen, erst noch eine Mail schreiben, erst
noch dies, erst noch das ... Und dann! Ja, dann! Und
dann was? Meistens nichts mehr.

MEIN TRICK IST, MORGENS ZU UBEN

Das Argument mit dem leeren Magen ist gut, aber

ausschlaggebend ist die Tatsache, dass das Ego friih-

morgens noch schlaft. Also méglichst vor dem Den-
ken auf die Matte! Als Mutter und Selbststandige

weiB ich, dass das nicht einfach ist. Aber es ist mach-

bar — wenn man sich groBziigig erlaubt, dass es
manchmal geht und manchmal auch nicht. Disziplin

ja, aber bitte keinen neuen Stress! Oft mache ich
morgens nur eine Runde Sonnengruf, manchmal so-
gar im Pyjama. Auch wenn sich das nicht nach einer
perfekten Praxis anhort, ist es immer noch ein besse-
res Gefiihl, als gar nichts zu machen.

Nutzen Sie lhren Impuls innerhalb einer Struktur, die
Sie sich selbst vorgeben, denn nur Sie wissen am
besten, wann Sie in IThrem Tagesablauf am ehesten
Raum haben fiir sich.

IHR UBUNGSRAUM

Natiirlich ist es wunderbar, einen eigenen Bereich
fiirs Uben zu haben. Doch wenn das nicht méglich
ist, definieren Sie einfach Ihre Matte als lhren Yoga-
raum. Suchen Sie sich eine schone, rutschfeste
Matte aus, auf der Sie sich wohlfiihlen und die nur
Sie benutzen. Stellen Sie eine Kerze vor sich auf, so-
dass das ganze Drumherum in den Hintergrund tritt.
Wenn Sie méchten, ziinden Sie vor dem Uben ein
Raucherstdabchen an oder liiften Sie das Zimmer gut.

SONNE ODER MOND?

Das entscheiden Sie. Brauchen Sie Aktivitdt und Ta-
tendrang, dann drehen Sie ein paar Runden Sonnen-
griifle. Die Anzahl 1, 3, 5 oder 10 hat sich in meiner
Ubungs- und Unterrichtspraxis als sehr stimmig erwie-
sen. Haben Sie jedoch das Bediirfnis nach innerer
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Tadasana

Palmenhaltung — Ausrichtung zur Erde

SO FUHREN SIE DAS ASANA AUS WORAUF SIE IHR BEWUSSTSEIN LENKEN KONNEN

e Stellen Sie sich in die Mitte lhrer Yogamatte und zu
ihrer Langsseite gewandt. Wahlen Sie moglichst
eine schone Blickrichtung — vielleicht zum Fenster
oder zu einem kleinen Altar oder einer Kerze.

Bringen Sie die grofen Zehen in Kontakt und off-
nen Sie lhre Fersen ein wenig, sodass die Fuf-

auBenkanten parallel zu den Mattenkanten stehen.

Strecken Sie Ihre Arme seitlich nach unten, sprei-
zen Sie |hre Finger aktiv und richten Sie Ihre Hand-
flachen leicht nach vorn aus.

Schlieflen Sie eventuell die Augen. Spiiren Sie die
erdende Kraft des Bodens, die in lhre Fiif3e strahlt.
Ziehen Sie das Schambein leicht nach innen und
richten Sie so Ihr Becken auf. Entspannen Sie den
Unterleib. Ziehen Sie lhre Schulterblatter in den
Riicken, sodass sich lhr Brustbein aufrichtet.

e Spiiren Sie zum Punkt zwischen den Augenbrauen
(Stirnchakra) und rollen Sie die geschlossenen
Augen entspannt nach innen oben. Wenn Sie mo-
gen, kdnnen Sie hier einen Mond visualisieren.

Atmen Sie gleichmaflig und weich vom Becken
nach oben, tiber das Herz zum Stirnchakra und mit
der Ausatmung wieder zuriick. Dann atmen Sie
vollstdandig aus.

c!

e Dieser Auftakt des Mondgrufies ladt Sie ein, Ver-
bindung mit dem Mond aufzunehmen und die
Resonanzen des Kradftedreiklangs Becken-Herz-
Augenbrauenzentrum in sich zu spiren.

e Entspannen Sie lhren Unterleib, sodass Raum ent-
stehen kann und die Bereitschaft, sich zu 6ffnen.

e Lassen Sie lhren Brustraum frei atmen und nehmen
Sie besonders bei der Einatmung wahr, wie sich
Ilhr Herz weitet.

e Vielleicht mochten Sie die Einatmung fiir einen
Moment anhalten, um die ganze pranische Kraft zu
dem Punkt zwischen den Augenbrauen zu lenken
und hier die Verbindung zu einer feinstofflichen,
intuitiven Welt aufzunehmen.

Wann Sie diese Haltung variieren sollten

e In der Schwangerschaft oder bei fragilem unteren
Riicken wdhlen Sie bitte einen hiiftbreiten Stand.

e In der Schwangerschaft oder bei Unregelmdfigkei-
ten in der Atemfunktion lassen Sie den Atem bitte
gleichmadpig fliefen, ohne diesen, wie es die Anlei-
tung anregt, anzuhalten. '




N ¥ GroBe Zehen beriihren sich

-

AUSATMEN

Fersen leicht gedffnet * Arme

= neben dem Korper ¢ Finger aktiv,

Handflachen nach vorn




Tadasana

Palmenhaltung — Ausrichtung zur Erde

WORAUF SIE IHR BEWUSSTSEIN LENKEN KONNEN
e Leiten Sie die Energie, die Sie zwischen lhren Han-

SO FUHREN SIE DAS ASANA AUS
e Weiter ausatmend lassen Sie |hre Arme und Hande

zum Becken sinken, wo Sie die Hdnde voneinander
l6sen und neben dem Korper nach unten strecken.
Die Handflachen weisen nach vorn, die Finger sind
aktiv gespreizt. Alle Finger streben nach unten in

Richtung Boden, als wiirden sie der Erdanziehungs-

kraft folgen.

Spiiren Sie zu lhren FiiBen hin und nehmen Sie

die erdende Kraft des Bodens wahr, wie sie von un-
ten in Ihre FiiSe strahlt und sich nach und nach in
Ihrem ganzen Korper ausbreitet.

Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit nun wie zum
Beginn des MondgruBes zum Punkt zwischen den
Augenbrauen (Stirnchakra). Bei geschlossenen
Augen kdnnen Sie hier wieder einen Mond visuali-
sieren, der voll und klar am Himmel steht oder sich
im Wasser spiegelt.

Bleiben Sie so lange in der Palmenhaltung (eventu-

ell mit geschlossenen Augen), wie Sie méchten,

und lassen Sie den Atem ganz natiirlich und gleich-

maRig flieRen.

den spiiren, vom Herzen weiter zum Becken, indem
Sie die Arme mit zusammengelegten Handen nach
unten fithren und hier erst 6ffnen.

In dieser Abschlusshaltung verbinden Sie die drei
Krafte, die Sie wahrend des Mondgruf3es gesam-
melt haben: Erdung (besonders spiirbar in den Fi-
en und im entspannten Unterleib), Weite (beson-
ders spiirbar im Herzraum) und Anbindung an die
eigene Intuitionskraft (Augenbrauenzentrum).

Wenn Sie sich entscheiden, vor dem Einsetzen der
zweiten Runde fiir einige stille Momente in dieser
Haltung zu verweilen, atmen Sie ganz natiirlich und
dennoch bewusst in diesem Kréftedreiklang aus
Erdung, Weite und Anbindung: mit der Einatmung
vom Unterleib tiber das Herz zum Augenbrauenzen-
trum und mit der Ausatmung wieder zuriick. Fiihren
Sie diese Atmung gleich einem sanften Wellengang
durch Ihren Korper — gelenkt durch lhre innere
Mondkraft, die Sie nun erweckt haben.

Dann machen Sie die zweite Runde zur anderen
Seite, indem Sie nun alles mit rechts beginnen.



AUSATMEN

= Handein der Gebetshaltung
= zum Becken sinken lassen

s Hdnde offnen, Fingerspitzen nach
&= unten, Handflachen nach vorn-*

gleichmafBlig weiteratmen







Der SonnengraB ist eine Hommage an nnsere
_M‘c'mn/ic/\e Kyaft Eine Kyaft die in sich fokussiert ist und nns
in die pure Akfivitat des Vovanschreifens Fihrt



Tadasana

Palmenhaltung

SO FUHREN SIE DAS ASANA AUS

e Stellen Sie sich an den vorderen Mattenrand. lhre
grof’en Zehen beriihren sich und die Fersen sind

leicht ausgestellt, sodass die FuauBenkanten par-

allel zur Matte stehen. Heben Sie die Zehen an,
fachern Sie sie weit auseinander und legen Sie sie
wellenformig von aufien nach innen am Boden ab.

* Richten Sie den Oberkdrper vom Becken her auf,
indem Sie das Schambein nach innen bewegen,
das Becken leicht nach vorn kippen und den
Bauchnabel wahrnehmen. Schieben Sie das Brust-
bein nach vorn, sodass sich die Schulterblatter
sanft an den Riicken legen.

¢ Lassen Sie lhre Schultern von selbst mit der Auf-
richtung mitwandern und sich dann wieder nach
unten entspannen. lhr Kopf befindet sich in Ver-
langerung der Wirbelsdule und Sie neigen das Kinn
unmerklich zum Brustbein, sodass der Kronen-
punkt (Kronenchakra) den hochsten Punkt bildet.
Ihre Arme halten Sie in einer natiirlichen Grund-
spannung neben dem Kérper, die Handfldchen
leicht nach vorn gerichtet, die Finger gespreizt.

* Atmen Sie vom Becken nach oben zum Kronen-
punkt ein — und vom Kronenpunkt zuriick zum Be-
cken aus. Atmen Sie so etwa drei- bis finfmal.

% |

WORAUF SIE IHR BEWUSSTSEIN LENKEN KONNEN

Lenken Sie Ihre Wahrnehmung auf die Verbindung
von FuRsohlen und Kronenpunkt. Spiiren Sie, wie
Sie mit dem Boden verwurzelt sind und gleichzeitig
nach oben streben. Pendeln Sie sich energetisch
immer mehr an dem Punkt ein, der zwischen diesen
Polen steht, und sinken Sie ganz in diesen Punkt
hinein, wo immer Sie ihn wahrnehmen.

Es wird sich das wohlige Gefiihl ausbreiten, dass es
nicht darum geht, sich zwischen Leichtigkeit und
Standfestigkeit zu entscheiden, sondern sich als
verbindendes Element beider Aspekte zu spiiren.

Wann Sie diese Haltung variieren sollten

Wenn Sie sich fragil im unteren Riicken fiihlen oder
schwanger sind, achten Sie besonders darauf, dass
die Fersen wirklich ausgestellt sind — oder Sie stel-
len die Fiif3e hiiftgelenkbreit auseinander. Bewegen
Sie das Schambein aktiv nach innen.

Vielleicht mochten Sie das Gesdp leicht anspannen
und den Bauchnabel leicht nach innen ziehen, um
sich im unteren Riicken noch stabiler zu fiihlen.




EINATMEN
- Grof3e Zehen zusammen, Fersen leicht auseinander

3 Oberkorper aufgerichtet* Arme dicht am Korper, Handflachen nach

o vorn, Finger aktiv gespreizt * Blick nach/vorn
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Aktivitat vnd Ruhe, Kraft und Hinﬁabe:

Sonnen- mund N\ondene@ie exfahren vrnd verbinden

Der Sonnengrufl ist eine der bekanntesten Yoga-Sequenzen.
Seine Dynamik ist kraftvoll und aktiviert Kérper und Geist.

Der Mondgrus ist noch ein Geheimtipp.— und eine wunderbare Ergdnzung
zum Sonnengruf3. Die flieBenden, hingebungsvollen Bewegungen
schenken innere Ruhe, Gelassenheit und Inspiration.

Wer beide Bewegunsabldufe iibt, nimmt die mannlich-aktiven
und weiblich-entspannten Qualitdten in sich bewusster wahr und bringt
sie in Balance. Sonnen- und Mondenergie im Alltag
zu leben und beide Pole zu-'integrieren, bedeutet, »ganz« zu werden.

9‘ 838331834998 €13,40 [A]
www.gu.de

WG 462 Yoga q
ISBN 978-3-8338-3499-8 l’*’ ’
PEFC/04-32-0928
€12,99 [D]
7 4



