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Einleitung

Warum ich dieses Buch geschrieben habe? Die Antwort auf
diese Frage hat in meinen Augen zwei Teile. Erstens: Warum
Bewegung im Einklang mit dem Mond? Ob du es merkst oder
nicht, wir alle stehen in Verbindung mit der Energie des Mon-
des. Frau Luna beeinflusst die Gezeiten, ihr Anblick erweckt
Ehrfurcht, wenn sie am vollsten ist — die magnetische Anzie-
hungskraft des Mondes ldsst sich nicht leugnen. Sowohl deine
Gefiihle als auch dein tégliches Energielevel hdngen mit dem
Mond zusammen. Am liebsten wiirden wir immerzu wie ein
riesiger leuchtender Vollmond - voller Freude und Positivi-
tét — strahlen, aber das ist einfach nicht realistisch und nicht
nachhaltig. Wenn du die verschiedenen Energien der einzel-
nen Mondphasen verstehst, kannst du dich harmonischer
durchs Leben bewegen. Wenn du weifdt, wann du Entschleu-
nigung und Ruhe brauchst, und wann du Kraft fiir Aktivitdt
und Verdnderung hast, fithlst du dich energiegeladener und
aufgeweckter. So lebst du bewusster, kreativer und produkti-
ver. Alles in der Natur bewegt sich in Zyklen, und jetzt ist es an
der Zeit, dass auch du dich in deinen eigenen, mit dem Mond
im Einklang stehenden Zyklus einschwingst. Ich verspreche
dir, dass du schon sehr bald einen Unterschied bemerken
Wwirst.

Und zweitens: Warum Yoga mit dem Mond? Yoga bietet viele

verschiedene Stile und Dynamiken, welche die Energien, die
mit jeder Mondphase verbunden sind, ergdnzen kénnen. Ich
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praktiziere nicht nur eine Art von Yoga, denn a) das wiirde
mich langweilen, und b) was ich am Tag erlebt, was ich geges-
sen und wie viel ich geschlafen habe, bestimmt, wie ich mich
fithle und welche Energie ich in meine Yoga-Praxis einbringen
kann. Es geht nicht um einzelne Bewegungen oder Haltungen,
sondern um den Moment des In-sich-Gehens, in dem wir
merken, wie unser Korper sich anfiihlt, welche Gedanken und
Empfindungen in uns auftauchen. Wenn wir Yoga praktizie-
ren, bewegen wir physikalisch Energie im Korper: Blut wird
durch den Korper gepumpt, uns wird ein wenig warm, Endor-
phine und Wohlfithlhormone werden ausgeschiittet, die ein
durchdringendes Wohlgefiihl in K&rper und Geist erzeugen.
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Diese Energieverschiebung der Yoga-Praxis ist deshalb so
wichtig, weil dadurch im K&rper angestaute oder stagnierende
Energien beseitigt werden, die sich sonst in Trégheit, Miidig-
keit und Uninspiriertheit duflern. Unser Korper ist sehr klug
und weise, aber er braucht ein wenig Hilfe beim Loswerden
unerwiinschter Emotionen und Gefiihle, die wir nicht dndern
kénnen. Yoga hilft uns beim Loslassen und Sich-Hingeben,
sodass wir zu einer ausgeglicheneren, bewussteren und har-
monischeren Lebensweise finden.

Das Uben von Yoga hat mir die Méglichkeit erdffnet, mich mit
meinem eigenen spirituellen Weg zu verbinden. Ich hoffe, ich
schrecke dich damit nicht ab - es ist schon komisch, dass das
Wort »spirituell« oft abschreckend wirkt. Warum strauben wir
uns so vor diesem Wort? Bei mir begann die Anndherung, als
ich vor vielen, vielen Jahren mit Ashtanga-Yoga im Mysore-Stil
anfing. In diesem Yogastil wird an Neumondtagen nicht gefibt,
und es wird dazu geraten, dass man sich ausruht und Stille
praktiziert. Das faszinierte mich sehr und hat mich dazu ver-
anlasst, mich mehr mit dem Thema zu beschéftigen. So be-
gann meine Faszination fiir den Mond. Ich machte mich {iber
die Mondphasen schlau, um mich in eine Lebensweise hinein-
zufinden, mit der ich gliicklich sein kénnte. Meine spirituelle
Reise wichst stetig und wie die Mondphasen nimmt sie mit
verschiedenen Energien zu und ab, wihrend ich mich durch
mein Leben bewege. Ich habe kleine Rituale, die ich jeden Tag
praktiziere, und begehe grofiere Zeremonien, wenn ich die
Zeit und Energie dazu habe.

Ich wiinsche dir, dass du durch die Entscheidungen, die du
triffst, in deine Energie kommst und darauf vertraust, dass
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alles, was du tust, zu deinem gréfieren Wohl ist. Tief in deinem
Inneren weiflt du das, also vertrau ruhig darauf.

Mit diesem Buch verbinde ich die Absicht und den Wunsch,
dass es dir dabei hilft, die Mondphasen zu verstehen und zu
erfiihlen. Dazu bietet es Ubungsfolgen, Journaling-Ideen, Af-
firmationen und kurze Rituale, die zu jeder Mondphase pas-
sen. Es flihrt dich zu einem tieferen Verstdndnis fiir dich
selbst und gibt dir Kenntnisse an die Hand, auf die du immer
wieder zurlickkommen kannst.

Dieses Buch ist fiir alle geeignet, egal welchen Alters oder Ge-
schlechts, welcher ethnischen Herkunft oder Korpergrofie. Fiir
alle ist etwas dabei. Da ich weif, wie beschéftigt du bist, habe
ich dieses Buch besonders leicht zuginglich gemacht, auch fiir
Workaholics, tiberforderte Eltern und Leute mit Ausreden! Es
gibt Einheiten, die aus nur einer Haltung bestehen, aber auch
langere Flows, Mini-Rituale, positive Affirmationen und Jour-
nalingideen, die zur Kontemplation einladen. Ich mé&chte, dass
dir klar ist, dass du nicht alles davon machen musst. Such dir
was aus, stell dir was zusammen, bieg es dir zurecht. Und wenn
du eine Mondphase verpasst, ist das natiirlich auch in Ord-
nung! Nimm dir aus diesem Buch, was du brauchst, und ent-
wickle es weiter, ganz nach deinen eigenen Bediirfnissen. Das
Schéne an Bewegung und Ritualen ist, dass es keine Regeln
gibt. Sei offen, reagiere und folge deinem Herzen.

Alle Ubungen und Rituale in diesem Buch wende ich selbst
an — aber auch nicht bei jeder Mondphase. Schon wir’s, wenn
ich es konnte, aber ich habe zwei kleine Kinder — und lebe in
der gleichen echten Welt wie du! Doch wenn ich die Méglich-
keit und die Zeit und Kraft habe, ist die Yoga-Praxis immer
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ein wunderschones Erlebnis. Ich betrachte die Mondphasen
gerne als Wegmarken im Laufe des Monats, anhand derer ich
sehen kann, wo ich stehe, und wie ich mich fiithle. Indem ich
meine Vorhaben daran messe, iberpriife ich, wie meine Reise
vorangeht. Das sind wichtige Momente, flir die man sich Zeit
nehmen sollte, gerade wenn man ein so unglaublich beschéf-
tigtes Leben fiihrt.

Meine wichtigste Botschaft ist jedoch, wie erstaunlich, wun-
derbar und kolossal einzigartig wir alle sind, und dass wir alle
unseren eigenen Weg vor und hinter uns haben. Da unsere
Reise manchmal schwierig und manchmal erbaulich sein wird,
brauchen wir zu verschiedenen Zeiten verschiedene Dinge.
Und das ist vollig in Ordnung. Es ist sogar mehr als in Ord-
nung — es gibt absolut keine Regeln. Sei ein Yogi, sei ein Rock-
star, lebe deine spirituelle Seite. Verehre den Mond, umarme
Bdume. Trink Kaffee, geniefle Wein, gehe aus und feiere. Sei
alles, denn es ist dein Leben.




Was du brauchst

Im Folgenden findest du eine kurze Liste der Dinge, die du
fiir die Ubungen in diesem Buch brauchst:

Yogamatte
Yoga-Blocke (zwei reichen)
Bolster (oder ein paar in ein Handtuch gewickelte Kissen)
Tagebuch/Notizbuch/Papier sowie Stift/Bleistift
weiche, locker sitzende Kleidung

Wie man Mond-Yoga praktiziert

Die Ubungen mit nur einer Haltung sind Yin-Positionen. Ich
liebe Yin-Yoga abgotttisch. Es ist bei Weitem die anspruchs-
vollste und gleichzeitig die wohltuendste Art des Yogas. Yin-
Yoga ist sehr behutsam, denn dabei nimmt man eine Haltung
ein und verharrt darin eine gewisse Zeit lang. Das Stillhalten
ist wahrscheinlich das Schwierigste daran. Vielleicht nicht fiir
alle, aber flir viele. Wenn es dir schwerfdllt, ist das vollig nor-
mal und in Ordnung so. Bleib dran, ibe weiter das Stillhalten.
Es wird dir helfen, Ruhe in den Kérper und in den Geist zu
bringen, das verspreche ich dir.

Das eigentlich Magische an den Yin-Haltungen ist fiir mich
der Rebound-Effekt. Der Rebound ist im Grunde die Ruhe-
haltung (Shavasana): volliges Loslassen, keine Bewegung,
still sein und entspannen. Nach jeder Yin-Haltung solltest
du dir einen Moment des Rebounds génnen, der mindestens
eine Minute lang dauern sollte. Dieser Rebound ist ein magi-
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