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ft merkt man, dass
Worte allein nicht
ausreichen, um zu
beschreiben, was
man tatsdchlich
meint. Denn was be-
deutet z.B. das Wort
romantisch? Fir den
einen ist es ein Lagerfeuer in der Natur, fiir
den anderen wiederum der Sonnenauf-
gang Uber den Dichern Berlins nach einer
durchtanzten Nacht, fir den nichsten ein
Liebesfilm. Um die eigene, gefiihlte Bedeu-
tung eines Wortes auszudriicken, bedarf
es einer zweiten Ebene — die der bildlich
wahrnehmbaren Beschreibung. Ausdrucks-
formen wie Musik, Tanz, Malerei etc. geben
einen solchen Kontext. Und auch im Yoga
finden sich diese Elemente des imaginiren
Ausdrucks. In sehr greifbarerer Form ist es
der Mondgruf — als sinnliches Werkzeug,
die Ubertragung von Worten in den Raum
stattfinden zu lassen.

Nach moderner Gehirnforschung werden
unsere beiden Gehirnhilften unterschied-
lichen Funktionen und Fihigkeiten zuge-
ordnet, die sich mit den Prinzipien von Ida
(passiver Kraft) und Pingala (aktiver Kraft)
decken. So steht die linke Gehirnhilfte, die
fur die rechte Korperseite (also die Seite von
Pingala) verantwortlich ist, fiir logisches und
abstraktes Denken, die rechte Gehirnhiilfte,
die auf die linke Korperseite (d.h. die Seite
von Ida) wirkt, steht hingegen fiir konkretes
und imagindres Denken. Das Werkzeug fur
logisches Denken ist die Sprache, das Wort.
Imaginires Denken driickt sich in Bild und
Form aus. Diese Eigenschaften des mensch-
lichen Gehirns werden im Tantra, dessen
Werkzeuge Mantra (Wort) und Yantra (Bild)
sind, gemeinsam angesprochen.

Der Sonnengruf wird in der tantrischen
Tradition in der Nyasa-Form getibt, bei der
jede Bewegung oder Position durch ein
Mantra begleitet wird. Der Mondgruf3 er-
zeugt mit seinen zyklischen Bewegungen
ein Yantra im Raum.

Der Mondgrus als Bestandteil der person-
lichen Sadhana (Ubungspraxis) gibt uns die
Moglichkeit, sich dem tantrischen Prinzip
hinzugeben und die in Ungleichgewicht
geratenen Energien auszubalancieren. Die
harmonische Sequenz des nivata-Mond-
grules lisst uns die Verbundenheit spi-
ren — von den mikrokosmischen Kriften
in uns und den makrokosmischen Kriften
des Universums.

dhrend Stufe 1 des nivata-Mondgrufes

(YOGA AKTUELL 4/2011) auf Balance
und Stufe 2 (YOGA AKTUELL 5/2011) auf
Stirke setzt, Ubertrigt Stufe 3 das Moment
der Hingabe in eine sinnlich-bildlich er-
fahrbare Form. W
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1) Tadasana
(Berg-Haltung)
Ich strecke mich dem Licht entgegen.

la) GleichméBiges Atmen im Stand. Zehen sind dicht beieinander. Fersen leicht gedffnet. Finger aktiv.
Augen geschlossen. Innerer Blick zum Punkt zwischen den Augenbrauen gerichtet. Visualisieren Sie hier
einen Mond.

1b) Einatmen: Augen 6ffnen. Arme gestreckt (iber die Seite nach oben filhren. Handflachen beriihren
sich iber dem Kopf. Blick geht nach oben zu den Handen. Kopf neigt sich leicht nach hinten.

1c) Ausatmen: Blick nach vorne richten. Kopf zentriert sich wieder.

2) Tiryaka-Tadasana
(Haltung der sich wiegenden Palme)
Ich tanze mit der Rotation des Mondes.

2a) Einatmen: Oberkdrper von der Hifte aus nach links beugen. Arme bleiben gestreckt. Sie schauen
nach rechts oben. Die Hiiften bleiben parallel nach vorne ausgerichtet.

2b) Ausatmen: Oberkdrper zuriick zur Mitte fiihren. Blick nach vorne.

2C) Einatmen: Oberkorper von der Hiifte aus nach rechts beugen. Arme bleiben gestreckt. Sie schauen
nach links oben. Die Huften bleiben parallel nach vorne ausgerichtet.

2d) Ausatmen: Oberkdrper zuriick zur Mitte fihren. Blick nach vorne.
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3) Chandrasana

(Mond-Haltung)

Ich bin der Mond.

3a) Einatmen: Beine gratschen. FiiBe leicht auswarts drehen. Knie beugen.

Arme anwinkeln. Ellbogen nach unten sinken lassen. Handflachen zeigen nach
vorne. Finger sind gespreizt und aktiv. Blick nach vorne. Der halbe Mond!

3b) Ausatmen: Knie und Arme strecken. Arme sind auf Schulterhohe aus-
gebreitet. Handflachen zeigen nach oben. Der volle Mond!

4) Parivrtta Trikonasana
(Haltung des gedrehten Dreiecks)

Ich drehe mich um die Erde.

4a) Einatmen: Linker FuB dreht sich nach links, rechter FuB nach links ausge-
richtet. Oberkérper von der Hifte aus nach links drehen. Hiiften parallel. Arme
auf Schulterhche ausbreiten. Handflachen zeigen nach unten.

4b) Ausatmen: Oberkdrper weiter nach links drehen. Hiiften bleiben parallel
ausgerichtet. Vorderes Bein bleibt gestreckt. Rechte Handflache bzw. Fingerkup-
pen an der Innenseite des vorderen FuBes aufsetzen, linken Arm gerade nach
oben strecken. Blick zum Boden, zur Seite oder zur oberen Hand.

5) Parshvottanasana
(Haltung des gestreckten Beins)

Ich spiele mit der Schwerkraft.

5a) Einatmen: Obere Hand sinkt zur duBeren Seite des vorderen FuBes.
Vorderer FuB ist zwischen den Héanden. Fingerkuppen sind aufgestellt oder
Handflachen am Boden. Vorderes Bein bleibt gestreckt. Hiiften gerade nach
vorne ausgerichtet. Blick geht nach vorne. Riicken strecken.

5b) Ausatmen: Oberkdrper und Kopf von der Hiifte aus nach unten sinken las-
sen. Vorderes Bein bleibt gestreckt. Stirn zum Bein. Handflachen aufsetzen.

6) Pranamasana
(Gebetshaltung)

Ich verneige mich vor der Schonheit des Universums.

6a) Einatmen: Weiter Ausfallschritt nach hinten. Zehen aufstellen, hintere
Ferse heben. Arme an der Innenseite des vorderen Beins. Handflachen oder
Fingerspitzen auf dem Boden. Gesamte Korperriickseite strecken. Blick nach
vorne.

6b) Ausatmen: Unterarme auf dem Boden aufsetzen. Hande in der Gebets-
haltung verbinden. Daumenrticken nach oben. Kopf sinkt. Den Punkt zwischen
den Augenbrauen auf die Daumenriicken legen.

7) Namaskarasana (Haltung der BegriiRung)

Ich verbinde meinen inneren mit dem duBeren Kosmos.

7a) Einatmen: Hande vor dem Herz zusammenbringen. Oberkdrper nach oben
aufrichten und nach rechts in die tiefe Hockstellung drehen. Hande bleiben vor
dem Herz. FiiBe leicht ausgestellt. Becken sinkt gerade, so tief wie méglich,
nach unten. Ellbogen driicken die Knie von innen nach auBen.

7b) Ausatmen: Arme nach vorne strecken. Handflachen bleiben zusammen.
Oberen Riicken runden. Nach unten schauen. Ohren sind zwischen den Ober-
armen. Knie drlicken die Oberarme dicht zusammen.

7a/b wird insgesamt dreimal ausgefihrt.

Nun beginnt sich die lunare Sequenz tber die rechte Seite nach oben zu spie-
geln. Statt des linken Beins ist nun das rechte Bein vorne.






8) Pranamasana
(Gebetshaltung)

8a) Einatmen: Hinweis: rechtes Bein ist vorne. (siehe Bild 6a)
8b) Ausatmen (siehe Bild 6b)

9) Parshvottanasana
(Haltung des gestreckten Beins)

9a) Einatmen (siehe Bild 5a)
9b) Ausatmen (siehe Bild 5b)

10) Parivrtta Trikonasana
(Haltung des gedrehten Dreiecks)
10a) Einatmen (siehe Bild 4a)

10b) Ausatmen: Linker Arm sinkt zum vorderen Bein. (siehe
Bild 4b)

11) Chandrasana (Mond-Haltung)

11a) Einatmen (siehe Bild 3a)
11b) Ausatmen (siehe Bild 3b)

12) Tadasana (Berg-Haltung)

12a) Einatmen: FiiBe in der Mitte zusammenbringen. Hande
tiber dem Kopf schlieBen. Blick nach oben richten. (siehe Bild
1b)

12b) Ausatmen: Hande (iber vorne in der Gebetshaltung nach
unten sinken lassen. Hande auf Héhe des Beckens 16sen. Augen
6ffnen. (siehe Bild 1a)

Dies ist die linke Seite des nivata-MondgruBes. Um eine
Runde zu vervollstandigen, beginnen Sie die Sequenz nun
mit der rechten Seite. Sie neigen sich in der Berg-Haltung
also zunachst nach rechts und drehen sich fiir das gedrehte
Dreieck zur rechten Seite. So betonen Sie lhre rechte Seite
und gleichen lhre Energiebahnen aus — der MondgruB
entfaltet so seine balancierende Wirkung.

Katharina Middendorf ist Yo-
galehrerin, Autorin und Mutter. 2008
griindete sie hoch oben im Himalaya
zusammen mit ihrem Mann Julian
Middendorf den eigenstandigen

europdischen Yogastil nivata. In ihrem
wunderschonen Studio-Haus in Ber-
lin bieten die beiden in einem personlichen, individuellen
und stilvollen Rahmen Kurse, Wochenend-Retreats und
Yogalehrer-Ausbildungen an. RegelmaBig werden Fortbil-

dungen zum nivata-MondgruB angeboten.

Internet: www.nivata.de
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