Hier ist die Haltung des Monats

FROHE Welhnachten

und ein gutes, neues 2024

Es ist Vertrauen, das uns die notwendige Kraft gibt, die eingeschlagene
Richtung gegen alle Widrigkeiten mit Erfolg weiterzugehen. Das erreichen des
Yogaziels ist eine Frage der Zeit. patanjaii

Legende:

*Tips zum passenden Mondstand in GRAU
*Y ogische/ schamanische Feiertage in der Monats
*gesetzl Feiertage in ROT

Mondphasen: Zunehmend J» Volmond ‘Abnehmend € Neumond

Ihr findet ayurvedische Rezepte und Tips passend zum Monat
sowie entweder Ratsel, Ausmalbilder oder vermehrt Kreatives und Meditatives

je nach Jahreszeit



Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
] 2 3 € 4 5 6 7
Neujahr Nehmen Sie Die beste Zeit um mit | hl. 3 Kénige
ausreichend einer Diat zu
Vitamine und beginnen.
Mineralien zu sich.
8 9 10 () 11 12 13 14
Radieschen, M&hren
und Zwiebeln s&hen
15 16 17 ) 18 19 20 21
Pongal Fest zu Ehren Der Muskelaufbau
Sonnengott Indra/ und die Stérkung des
Surya Korpers gelingen
heute am besten.
22 23 24 @ 25 26 27 28
Imbolc Werden heute Haare
geschnitten, wachsen
sie schneller nach
29 30 31 1 2 3 4
5 6 Anmerkungen




Orangensalat
mit
feiner Vanillecreme

>
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4 Orangen

2 EL Honig

Vanille nach Belieben
2 EL Vollrohrzucker

2 Prisen Zimt, Anis
200 g Datteln
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1 Orange hei waschen, Schale abreiben,
Saft auspressen mit Zucker, Gewurzen
und Datteln marinieren( dann ptrieren).
Orangen filetieren und in dinne
Scheiben schneiden. Als Salat anrichten.

Datteln mit Gewtrzen
(Kardmom, Zimt, Vanille...)
weichkochen und ptrieren
Maismehl in das Dattelmus

geben und abkthlen.

Nach Belieben
geschlagene Sahne
unterruhren

Zeit fur Warme:
innerlich mit Ingwer, Chilli, Kakao...
auBBerlich mit Sauna und Co

genieRe eine Ol-FuBmassage (Sesamdl
mit gerostetem Bockshornklee und Dill)
und anschlieRend ein heildes FuBbad
mit Lavendel

&‘\;o'
- ,“"l b

Daal mit Bulgur uhd
Gemuse

o> 1 Handvoll gewarfeltes Gemuse (
LY A Kartoffeln, Karotte, Zuochini Tomate, |

Brokkoli...)

o 1Tasse Bulgw

o 21 Tassen Wasser

o 1: Tasse Kichererbsen oder rote
Linsen

© 1TLIngwergehackt 1TL
Kreuzkiimimel 1 TL Kornanderpubver
1 TL Kurkuma, Chillu frischer
Korander, Salz

e

Ol erhitzen, Ingwer anrésten. Dann)
Kreuzkummel anrésten, und alle
anderen Gewurze dazu. Gemuse

zufigen und nach ca. 2 min
Bulgur. Zum Schlul® die
Linsen/Erbsen dazu und mit
Wasser aufgiefen und kécheln .
lassen (ca. 45 min) Salzen und mit
frischegn Koriander servieren.

-

-

3

Blini
** 250 ml Kichererbsen
-wasser
+* 250 ml Alternativ
-Milch
+* 200 d Dinkelmehl

+» 50 g Buchweizenmehl
«» Evtl. Salz/Zucker

Alternativmilch mit Buchweizenmehl
anruhren. Kichererbsenwasser im
Wechsel mit Mehl dazu, bis ein
dinnflUssiger Teig entsteht.

In eine heiRe, gefettete Pfanne
Ein Schopfloffel Teig fullen und
zum kleinen Pfannkuchen
verteilen.



Dieses Mantra hilft Dir, Hindernisse zu Uberwinden
und steht fur den Neubeginn ... also
FROHES NEUES JAHR

OM GAM
GANAPATAYE
NAMAHA

Ich verbeuge mich vor dem grolRen Gott Ganesha,
der alle Hindernisse beseitigt. Sein Segen ist
essenziell fur einen guten Anfang

Rauchere mit Rosen-Weihrauch, Birke oder
Zeder




Das méchte ich fiir meine Kondition/ Fitness tun: Nadi Reinigung

(Entspannung mit Energiekanalen)

mache ich am (Wochentag) fur (min)

Auf dem Rucken liegend die FliRe etwas weiter als
huftbreit aufstellen und die Knie locker aneinanderlegen-
Das mochte ich fiir meine Gesundheit/ Erndhrung tun: Handflachen nach oben drehen- Sich ein helles, warmes
weildes Licht vorstellen, dalk mit dem Einatmen zur linken
Handflache einstromt bis zur Kérpermitte (unterhalb des

Halses) und mit dem Ausatmen zur rechten Handflache
ausstromt. Als neues helles Licht stromt es nun mit dem
einatmen rechts wieder ein um dann mit Allem was uns
Das mochte ich fir meine Seele/ Geist tun: nicht gut tut links wieder auszustromen. Und so atmen wir
uns frei von Unruhe, Beschwerden und Sorgen- solange
bleiben wie es einem gefallt und dann mit dem nachsten
mache ich am (Wochentag) fiir (min) tiefen Einatmen das helle Licht den ganzen Korper
durchstromen lassen und sich voller Energie fihlen. Die

Energie ist nun sowohl! im Korper als auch auRen herum.
Das mdchte ich fiir meine Beziehung/en tun: Spuren zu sich kommen und langsam aufrichten

mache ich am (Wochentag) ‘ fr w; ’l
Immer diese Vorsatze! ‘ ‘

Wie wdre es mit einem kleinen Schritt fiir Schritt Plan:

mache ich am (Wochentag) fir (min)

In der ersten bis dritten Woche versuche ich einmal die Woche meine gut

Wirkung:
bzw. 10 min Meditation oder frisch Kochen oder Zeit fiir mich bzw. Paarze Alle reinigt die Energielaufbahnen
* Energiezentren entlang der Wirbelsdule

In der vierten bis achten Woche (also im zweiten Monat) versuche ich es
*

Im dritten Monat hat es sich schon ziemlich eingeschleift...jetzt kann ich versuchen eine echte Wochen/Tagesroutine nach meinen
Bedirfnissen zu gestalten...und sich nicht bdse sein, wenn es mal nicht klappt; einfach am nachsten Tag/ Woche mit frischem Elan
weitermachen.



Februar 2024 ?/
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Harmonische Und
erfolgreiche Reisen
startet Sie am besten
heute

O

5 6 7 8 10 11
Verwdhnen Sie |hren unsinniger Faschingssonntag
Kérper, eine ~ Donnerstag
Gesichtsmaske kann |
Wunder bewirken. ‘
12 13 14 15 D 16 17 18
Rosenmontag Faschingsdienstag Aschermittwoch Saraswati Puja / Lichttage sind
Valentin pevorzugte Tage um
BlUtengemuUse wie
Brokkoli, Blumenkohl und
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Rosenkohlzusden.
19 20 21 22 23 @ 24 25
Shiva Arati An Feuchtigkeitstagen |
entfaltet sich die Kraft |
von Obst, GemUse und
ballaststoffreicher ‘
Nahrung besonders.
26 27 28 29 1 2 3
Achten Sie auf lhre
Gesundheit, trinken
Sie ausreichend.
4 5 Anmerkungen




Fruhjahrs-Fastensuppé

{vegan)

< 1 frisches Suppengriinoder
Gemuisebriihe

lia Karotten, geraspelt

nach BeliebenZitronenblatt
% 1 Bundfrische Blatter (Spinat

o
.
>

*
.
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.

Kresse, Petersilie...)

1 EL Rohrzucketr

14 TL schw. Pfeffer

4 EL Creme fraiche {aus Jogurth
selbermachen)

Do o

e
)

1 Y2 L Wasser mit Salz und Suppengriin
oder Gemilsebriihe aufkechen. Karotten
und Zitronenblatt dazu. 15 mi kécheln
und evtl Suppengriinentfernen.

Frische Krauterund Zucker, Salz und
Pfeffer dazu. Mit Cremefraiche sofort

servieren

Jetztlst Zeit far
Reinigungspraktiken:

z.B. Gandusha (Olziehen-
daflr gerostetes Sesamal
mit Teebaum, Salbei oder
Anis mischen) und
Nasenspulungen starten.

) |

W

Wintef'gemi.]se
in Kurkuma Kokossud

2 Schalotten
170g Hokkaidokiirbis
100 g Schwarzkohl
200 g weilie Bohnen
2 Tl Kokosol
1 EL frische Kurkuma ¥ EL Ingwer
1 TL Sojasauce, Asafoetida
700 ml Briihe
1 Dose Kokosmilch

Gemuse putzen und Schalotten fein
wiirfeln, Kiirbis wiirfeln, Schwarzkohlin
Streifen schneiden. Bohnen evtl. Gber
Nacht einweichen und weichkochen. |
Kokosdl in einem Topf erhitzen. Asafoetida,
Kurkuma und Ingwer anbraten. Gemuse
zufligen. Kurz anrdsten und mit Brithe und
Kokosmilch sowie Sojasauce abloschen.

10 min kdcheln lassen.

Zum Schluls die Bohnen
dazugeben und weitere 15 min
garen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken

Kitchadi (vegan)

1/2 T Reis

1/2 T Mungbohnen

4 T Wasser \

2 Kartoffeln, 1 Karotte, 2 Tomaten'
Ghee oder Pflanzenfett, je 1 Tl
Kurkuma, Senfkérner, Kreuzkimmel,
Ingwer, Pfeffer Curryblatter,
Asafoetida, Koriander, Chillifaden,
Zitronensaft, Salz,

>
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Mungbohnen uber Nacht einweichen.
Mungbohnen und Reis in der 1 ¥
fachen Menge kochen.
Wahrenddessen Ghee in einem
schweren Topf zerlassen- Ingwer,
Chillifaden, Curryblatter und

' Senfkérner dazu bis sie springen.

Dann die ubrigen Gewurze dazu und
das Gemuse. Reis und Gemuise-
Gewlrzmischung zusammenmengen
und mit Zitronensaft und Salz wtrzen.

(Es kann auch als Risotto in umgekehrter Reihenfolge in
einem Topf gekocht werden)



Wenn wir anfangen uns zu veréndern, kommen alle maglichen Verunreinigungen zur Oberflache, so

wie wenn wir ein T Shirt waschen: Sobald Seife dazu kommt, schwimmt der Dreck an der

Lach doch mnal

Oberfliche = das ist Normal = einfach weiterwaschen und irgendwann das alte Wasser ausleeren.

Surinder Singh

ZLeichne die Muster in der richtigen Reihenfolge

Kerzenschiffchen basteln
Du benotigst:

*1 Teelicht ohne Aluminiumhdlle
*1 Walnussschale

Den Docht aus der Kerze entfernen, das Wachs
schmelzen, Docht in Schale setzten und Wachs
eingielSen.

Die Keime der Erde erwachen und zeigen ihre Haupter.
Gedanken zum neuen Sonnenjahr dirfen zur Reife
gebracht und erste Dinge handfest werden. Die Zeit des
Wachsens ist angebrochen.

Was bis hier seit Yul geblieben ist, darf zum Leben
erwachen. Von Altem wird Abschied genommen, um
Platz fir Neues zu schaffen. Die Kraft der Sonne nahrt
nun das zum neuen Leben Geborene.

Die Frihlingsdepression halt sich verzweifelt am
Vergangenen fest. Du brauchst Mut, der neuen Sonne
ZU begegnen.  oiescrammensue



Kerzen Meditation TRATAK

Setzte Dich entspannt auf den Boden und stelle
eine Kerze so vor Dir auf, dal8 Du ohne den Kopf
stark zu beugen drauf blicken kannst - Versuche
nun die Flamme anzustarren ohne zu blinzeln
oder den Blick abzuwenden - Die Augen werden
eventuell anfangen zu tranen - halte die
Verbindung solange du kannst aufrecht - schlielRe
dann die Augen und versuche die Flamme vor
Deinem inneren Auge zu spliren - komme in
Deinem Tempo aus der Meditation und chante

das folgende Mantra...
as folgende Mantra \“’/

* %k %k

OM Asato ma sad gamayah
Tamaso ma jyotir gamayah

mrytior maamritam gamayah
% %k k

Die Kerzenschiffchen der anderen Seite
basteln und auf einem Bach oder See mit

lassen...

Gorilla

Nach dem Einatmen den Brustkorb mit geftillter Lunge und
angehaltener Atmung locker mit den Fausten oder der
flachen Hand abklopfen.

- Dann stolBweise ausatmen und die anschliellend die Luft
anhalten.

Dies ist auch eine wunderbare Ubung, um alte
Verklebungen an den Alveolen und den Bronchien
wegzunehmen.

Wirkung:
Es hilft, dass die ganze Luft in den Lungen
sehr gut ausgetauscht

aufweckend

guten Winschen oder altem Ballast ziehen , E ,
Obere Energiezentren wird, aktiviert und wirkt auch morgens sehr

ey



Marz 20244

11

18

o 25

Holi Fest

Dienstag

27

12

Heute ist ein
super Tag fur
Kraftrtraining und
Sauna

19

26

Heute ist ein
Lichttag: Blumen
sdhen und viel
trinken

Mittwoch

28

Heute
Nagelpflegetag

13

20

FrOhjahrs Tag und
Nachtgleiche/
Ostera

27

Anmerkungen

Donnerstag

29
7
Tag der
gesunden
Erndhrung
14
21

Eine Reise oder
Projekt starten

28

Griondonnerstag

Shiva Arati

Karfreitag

15

22

29

Samstag Sonntag
> 3
Tag des
Artenschutzes
9 10
Uben Sie
Selbstdisziplin und
RegelmdaBigkeit.
Heute ein
Hautpeeling
16 D 17
23 24

Palmsonntag

30 31

Ostersonntag
Sommerzeit

harmonische und
angenehme
Beziehungen zu
anderen pflegen



Blumenkohlnuggets

<+ 80 g Paniermehl

<+ 165¢g Kichererbsenmehl
<+ Blumenkohl!

<+ 1TL Paprikapulver

< Ppfeffer

< Frihlingswiebelrdlichen
+* Sesam

Blumenkohlputzen und in Roschen
teilen. In einer Schissel
Kichererbsenmehl, 120 ml Wasser,
Salz und Pfefferzueinem Teig
verarbeiten. In einer zweiten Schissel
Semmelbrosel und Paprika
vermischen. Die Roschenin Teig
tunkenund in Semmelbrosel walzen

legenund ca. 25 min beica. 180°
backen. Mit Sesam und

Morgentee mit 3 cm Ingwer,
Stiick Zimtstange, % Limette 7
Kardamonsamen, Honig

Gelber Reis

1 EL Ghee
1TL schwarze Senfkorner
40qg Cries, (Reiscrisps)
1TL Kurkuma

200 g Basmatireis

1TL Salz

Ghee in einem Topf erhitzen
und Senfkérner kurz anrésten
bis sie platzen.
Kurkumazugebenund
verruhren. Den Reis zugeben
und kurz anbraten. Mit heifem
Wasser auffullen, salzenund
bei milder Hitze 10 min garen,
anschlieffiend weitere 10 min
ziehen lassen.

0O 00 0O0O0

Sesam Konfekt

< 1 Tassegerdsteter Sesam, fein
gemahlen
» L2 Tasse Pistazienkerne, fein
gehackt
4 EL fester Honig
3 EL Ghee
12 TL Anis, gemahlen
3 EL Mandelpulver
2 TL Rosenwasser
Kokosraspeln und gehakte
Pistazien

Alle Zutaten mischen. Mit gedlten
Handen Ballchen formen und 1 Std.
kalt stellen. Ballchen in Kokos-
Pistazienrollen.

*Sesam ist s, erwarmend und
nahrt alle Dhatus.




Das Sonnenfest Ostara ist der kosmologische
Frihlingsbeginn. Die Sonne hat sich definitiv entschieden,
einen neuen Umlauf zu tun. lhre Kraft wird starker von Tag
zu Tag. Wir springen Uber die Ostara-Feuer oder bringen die
neue Kraft mit Feuerradern Gber unsere Felder, lassen Altes
hinter uns und nehmen mit in die Sonnenkraft,

was gedeihen soll. Nun wachst, was wir ernten werden.

Sonnenrader

Du brauchst:
* Strohreifen (am besten ohne Plastik) ! [)
* verziert mit Bast, Asten und Zapfen... ) @

Das Sonnenrad dient hier als Trager der o ©®

Sonnenkraft. Genauer: all deine den Winter ‘e © :,";“
liber vorbereiteten Wiinsche diirfen den Welche der Wirtel -
Impuls bekommen, sich jetzt zu entfalten sind falsch dargestelltz  /p.= je0e
und der Sonnenkraft zu begegnen. {

Zinde Dein Sonnenrad an (achte auf eine s
sichere Umgebung) und lass es als Ritual - = Yo
des Verabschiedens des Alten sowie das
Begrissen der Freude am Neuen am Stock
brennen oder auf dem Boden rollen.

Aufin den Frihling, den Winter lassen wir hinter uns. Das Blut farbt sich rot ¢
in der Feurerkraft, klares Wasser erquickt und reinigt das innere Leben. ’Y‘
Mit Ishnaan kannst Du Deine Zellen erfrischen und Dein Blut pulsieren lassen. Starte eine kalte —
Dusche damit Deine Fulse und Unterschenkel mit jeweils dem anderen FuR zu massieren und sie dann kalt
abzuduschen. Mach nun mit Deinen Armen weiter. Bauch und Riicken nur bei Wohlbefinden. Kopf
aussparen. Nicht bei Menstruation, Herzproblemen oder Gelenkbeschwerden.



,gedachtist nicht gesagt - gesagt ist nicht gehort
gehort ist nicht verstanden und verstanden ist nicht einverstanden®

Konrad Lorenz

o

Chakrabliiten Meditation:

Sitze oder liege in einer bequemen Position

auf dem Boden - stell Dir vor unten an Deinem
Beckenboden 6ffnet sich eine rote Blume zur Erde hin
- stell es Dir vor und atme drei Ruhige Atemzige mit
Konzentration auf die ge6ffnte Blite in dem Bereich
Deines Korpers - fahre nun so mit den folgenden
Bereichen fort:

auf Deinem Unterbauch 6ffnet sich eine
Orangefarbene Bliite nach vorne - auf Deinem
Oberbauch wachst eine gelbe, satte Blite - auf
Deinem Herzen eine feine rosa oder griine Blime mit
vielen Blattern - auf Deinem Hals eine zarte
himmelblaue, vielblattrige Blume - auf Deiner Stirn
eine violette Blime mit zwei ausgepragten Seiten - auf
Deinem Haupt wie eine Krone eine grolSe Bliite mit
unzahligen strahlend licht-weilsen Blitenblattern.
SchlielSe die Bliten zum Schluld sorgfaltig oder lasse
sie gedffnet je nach Deinem Geflhl.

Luftballon Atemiibung mit
anschlieBender Entspannung

Aufrecht stehen, Fll3e hiftbreit auseinander - Den Korper
von unten nach oben anspannen: Zehen einkrallen,
Gewicht zu 2/3 auf die Fersen, Beine und Po anspannen,
Arme an die Seiten pressen, Brustkorb raus, Schultern
runter, Gesichtsmuskeln anspannen - dann |l6sen und
einatmend Arme seitlich nach oben nehmen und auf die
Zehenspitzen kommen - dabei vorstellen, man blase sich
wie einen Ballon auf - mit dem Ausatmen Arme und FulSe
wieder absenken - 3x wiederholen - beim letzten
Ausatmen vorstellen wie alle Luft aus dem Ballon
heraussaust und sich dabei weich auf die Matte sinken
lassen - Entspannen

P
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Ayurvedische %)
Schokocreme ivegan)

ala Julia o||,

.,
o

veq. Butter oder Ghee
Gried (Weizen oder Mais)

.
DO

< Sonnenblumenkerme ©

“» Kardamom, Zimt, Ingwer,
Rosenbliiten

< veganer Milch -

< Ciopolla Kakao

<+ Datteln und Pflaumen

Fett schmelzen, Griel und .{f‘,‘ :

Sonnenblumenkeme dazu und
anrdsten lassen, Gewiirze zufiigen
und dann Kakao, sofort mit veganer
Milch abldschen und viel rilhren, )
Datteln dazu und weich werden

\l,assen_. dann ptrieren.

A (3 0 -
. 1% ¢ ) W

heilsames Fasten
(je nach Typ: ab Mittag bis zum
morgen/ 1 Tag oder 3 Tage)
und Schwitzkuren
(aber mit kithlen Kopf bewahren)
sind in dieser Jahreszeit sehr zu
ergpfehden

o e

3 b () ¥ 3N

Raw Chili-Schoko-
Brownies

o Je 50g Sonnenblumenkerne, -,
-1 Kuarbiskerne und Mandeln
4 EL Kakao

oo

o 2 EL Leinsamen .

+ o 4 EL Kokosraspeln

o 20 Datteln, entsteint
2 EL Gojibeeren

Kerne im Mixer zu Mehl malen.
Kakao, Salz, Chili, Vanille,

(]

Leinsamen und Kokosraspeln dazu o

und vermixen. Dann Datteln
mitmixen und zum Schiluss kurz
Beeren und Mandeln _
untermischen. Masse auf ein Blech
streichen und entweder trocknen,
lassen oder kurz im Gefrierfach
frieren und ;lann schneiden.

Salz, Chili, Vanille gem. | o<

Sesam Brokkoli

4 Tassen Brokkoelirdschen
1 TL geriebener Ingwer
12 TL Salz

1 EL Sesamél

1 EL Zitronensaft

1 -2 EL Sesamsamen
Pfeffer

*
s

.
"

.
"

*, .
DO

*,
DG

*,
DO

Die Brokkoliréschen diinsten.
Das Ol kurz in einer Pfanne
erhitzen und Ingwer, Salz und
anschliefend Zitronensaft dazu.
Abktlhlen lassen und iiber den
Brokkeli gieen. Abdecken und
5 min ruhen lassen. Inzwischen
den Sesam anrésten.

Den Brokkoli mit Sesam und
Pfeffer nach Belieben
Uberstreuen und gleich
mit gekochtem Dinkel
Reis oder Reisnudeln
servieren.



Meditation ist ein bestédndiger Fluss der Wahrnehmungen oder Gedanke Eierrollen:

wie das Strémen des Wassers im FIuss  swami Vishnu Devananda Man braucht:
* jede Person ein hartgekochtes Ei

wen [T e [ ¥ | ua T T oo | ow [ ¥ e | ¥ : :
e | o TRl | e ol O = sy | g (das im Laufe des Spiels Dellen
LTS Ll (] BT L L [ [ = hrﬂ'l
L T T T — T T ¥ T bekommt)
S * zwei lange gerade Stecken,
;ef;ﬁ - sonar % - angelehnt auf einem Zaun etc.
= — = . ! * je Spieler 5-10 Miunzen oder

I s P = = 2= [ andere Plittchen zum Zahlen der

= w | T s s |7 v Erfolge
Gk e o . Forara e '

T — —T Es werden zwei lange, gerade

"'-'TE.F“ g Stecken so platziert, dald ein

r = sr ) e et hartgekochtes Ei auf seiner

o d . - | e e |7 ' breiten Seite in den Stocken wie
= H,ﬂ — T T auf Schienen hinunterrollen

= - i kann. Dort wo es liegen bleibt

r = e b 5 e e Z%.| wird ein Plattchen/ Miinze oben
p— — — y v aufgelegt. Der nachste Spieler
= = H“':”'w = = versucht nun mit seinem Ei die
I e e ey = Minzen auf den anderen Eiern
e - w7 e | j ) durch sein eigenes rollendes Ei
— - — — u runterzuwerfen. Er darf die

— - o [~ Minzen dann behalten und die
e = — r Eibesitzer miissen sie wieder auf

dem Ei ersetzten. Der mit den
meisten Plattchen ist

5

Osterkonig.



Weiche 2 Figuren sind gloch?

Ushtrasana var.
(Kamel)

Im Kniestand das Becken tUber den hiiftgelenkbreit
ausgerichteten Knien halten — mit dem Einatmen nach
oben wachsen und mit dem Oberkorper vorsichtig
zuriick sinken lassen, Becken dabei vorne halten —
einatmend Arme nach oben bringen, Handflachen-
zueinander — Hals und Stirn nach oben aufrichten—5
Atemziige halten — dann Becken zu den Fersen senken

Palmbuschen:

Es eignen sich zum Beispiel Zweige von Buchsbaum,
Fichten, Wacholder, Thuja (Achtung giftig) oder
auch Weiden, die bereits "Katzchen" tragen.

Je nach Region werden die Palmbuschen als
HandstrauR gebunden, bestehend aus einigen
Zweigen der Weide mit den zarten Palmkatzchen, ,ﬁ' :
umgeben von einer griinen Manschette aus Buchs ### . Wirkung:

oder Wachholder oder auch als aufwendiges ¥  Bauchchakra VETVIEIR ATIUNG, Wirks anrecend; denmt
Vorderseite, kraftigt Riickseite des Rumpfes
Gebinde. orange VAM

A
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Heute enfspannenl!

20

Pfingstmontag

27

Dienstag

Prima Tag zum

Mittwoch Donnerstag

1 2

Maifeier / Beltane  Brot backen

Christi
Himmelfahrt

15 16

Uber Umtopfen
freuen sich heute
die Pflanzen

2 & 23

Buddha's
Geburtstag

29 30

Fronleichnam

Anmerkungen

=
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17

24

31

11
Eisheilige

18

Zeit fUr ein Heilbad

25

Sonntag

12
Muttertag

19

Pfingstsonntag

26

Heute einen
Schdnheitstag
einlegen



Topfenknddel

s+ 250g Topfen
< 20g Mehl

.,
L0

20g Gries

Prise Salz

125 ml Kichererbsenwasser,
die Halfte geschlagen

< 10 g Semmelbrdsl

< Zucker

-
..’

.
DO

DO

Topfen, Mehl Gries und die
ungeschlagene Halrte
Kichererbsenwasser (Salz nach
Geschmack) mischen und 1 Std.
ruhen lassen.

Das steifgeschlagene
Kichererbsenwasser unterheben.

yKnédel formen und in kochendem

(Salz)-Wasser ziehen lassen.
Semmelbrésl mit Zucksr inder

Pfanne anbraunen und Knédel darin

wenden.

Kapha Smoothie:

* mit Apfel, Birne, Sellerei,
Spinat, Rucola, Ingwer,

&

Gehmeditation:
beim morgendlichen

Spaziergang den Atemrhytmus

auf die Schritte
synchronisieren:
EIN 3-4 Schritte
AUS 6-8 Schritte

4 4 » ‘. g v

B e

Ruben-Gemuse

1 EL Ghee
1 TL Zucker

-
i

.
DO

.
"o

.,
"

Rilben und Spargel
1 EL Zitronensart
Vanille

Chili

* .,
O]

-
*

Tamarinde und Zucker in Ghee
erwarmen. Rilben und Spargel
kleinschneiden und im Sud
kécheln. Kurz vor Garende den
Zitronensaft, Vanille und Chili
Zufiigen

Y2 TL Tamarinde | ok

»
_.
.

.
o

ofs O

*

.

.
o

Gebackener
Heilkrauterreis

250 g Basmati Reis

3 EL frische Krauter, gehackt

2 Tomaten, in Scheiben

2 EL Nlisse nach Wahl gemahlen
oder Semmelbrosel

2 ELGhee

1 EL frische Petersilie

Rets zuberetten, mit Krautern
vermischen, in eine gefettet
Auflaufform fullen und mut
Tomatenscheiben belegen. Mit

Nussmehl oder Brosel bestreuen.

-~

Ghee drubergeben und 20 min bet

180 °C bhacken. Mit Petersilie
bestreuen.



Derjenige, dem es moglich ist, seine Sinne von sinnhaften Objekten zurtickzuziehen, wie eine Schildkrote
ihre Gliedmafien in lhren Panzer zieht, ist fest verankert in vollkommenen Bewusstsein. ghagavad Gita 2.58)

: 5 ] 2 ez el Tl Bl e Bl LR [ O b, o Ol Wt B
2 o R e e Ay ]

Sim Asana (Ldwenatmung)

Im tiefen Kniestand die Hande direkt bei den Knien )
aufsetzen, tief bis in den Bauch einatmen, anhalten (1- ).
2-3 zahlen) und ausatmend die Augen aufreil3en, die (? >
Zunge rausstrecken und ,ahhhr briillen - 3x /\ )

wiederholen, dann entspannt zuriicksetzen. \ / @

PP DF

PP @D
DL &

Neues wird erschaffen, alles pflanzt sich fort und feiert
das Leben. Beltane ist das Lebensfest, voller Kraft und
Tatendrang. Wild sind die Geflihle, voller hochtragender
Euphorie.

Trommelklange bringen dich in Bewegung, dein Blut in
el Wallung, dein Atmen ins Keuchen. Wir wecken dein
 Wirkung: inneres Tier und lassen es sich frei bewegen. Du splrst,

erweitert das Lungenvolumen, erwarmt,

A”e |6st und befreit den Rachenraum Zu Was du eigentliCh a“es féhig bist-




1* Fiur ein Maipfeiferl eignen sich fingerdicke Stiicke von Esche, Weide, Haselnuss,
Ahorn mit circa 15 Zentimeter Lange. (in Wasser eingeweicht)
_ 2* Flr das spatere Mundstiick wird ein Ende des Asts auf einer Ldnge von 1,5
_’3’7’; Zentimetern schrag angeschnitten.
3* Nun ist die Offnungfiir das Pfeifloch dran: Aus der Rinde wird samt Holz ungefihr
1,5 Zentimeter unterhalb der zuvor angeschnittenen Spitze eine Kerbe
T~  rausgeschnitten.
3b* Circa finf Zentimeter unter dem Pfeifloch wird nun die Rinde mit einer drehenden
Bewegung durchgehend durchtrennt. Nun muss die Rinde abgezogen werden.

g Weidengie 1 4* Das schafft man, indem man so lange mit dem Griff des Taschenmessers auf die
EC'_J ¢ Rinde klopft, bis sie sich vom Holz |6st. (Pfeiferl, Pfeiferl geh...sonst werf | die in Klee,
5':1 E) da fressen di die Ldus und Fleh)
| ¢

5* Der vordere Teil, der schrag abgeschnitten ist, wird bei der zuvor gemachten Kerbe
. L abgetrennt. Dem kleinen Mundstlick wird auf der oberen Seite flir den spateren
;' Luftdurchlass ein kleiner Span abgetrennt, dhnlich dem Mundstlick einer Flote.
5!L_j % u 6* Nun schiebt man das Mundstlick wieder in die Rindenhiille. Die Rindenhiille wird
nun wieder auf das abgeloste Ende des Holzstlicks geschoben. Per Schieben des
|_ . ) abgelosten Rindenteils |dsst sich die Tonhdhe variieren. //-A\
ege Dich entspannt auf dem Riicken ab. ‘ *
Stell Dir vor Du liegst auf einer griinen Wiese und schaust in den blauen Himmel. Da siehst Du einen Regenbogen.

-
i1
|

]
1

Regenbogen Meditation

--> Alles wird nun gelb- von den FiilRen zu den Haaren- in Dir und um Dich herum (Refrain)

Im Gelb ist Alles heiter und gelassen. Ein groRes, sonniges Lacheln breitet sich aus! (Bleibe 5 AtemZiige)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Orange --> (Refrain) Im Orange wird es etwas warmer. Alle Sinne sind gescharft. Du
spurst die reine Lebensfreude! (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Rot hinein --> (Ref) Im Rot wird es noch warmer. Du spiirst das Blut durch Deinen Korper
flieBen. Voller Kraft und Lebendigkeit! (5 AZ)

Tritt einen Schritt weiter ins Lila --> (Ref) Im Lila wird Dein Korper ganz leicht. Kein Gedanke halt sich mehr. Es ist, als ob
Du einfach davonschweben konntest (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Blau --> (Ref) Im Blau kann sich der Kérper abfrischen und entspannen. Der Geist ist klar
und rein. Alles ist ganz wahrhaftig! (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Grin --> (Ref) Im Grin ist Alles friedlich und ruhig. Der Kérper kann sich regenerieren und
heilen. Du bist liebevoll und annehmend! (5 AZ)

Nun liegst Du wieder auf der griinen Wiese und schaust nochmal alle Farben an, die im Licht der Sonne strahlen
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
27 28 29 30
3 4 5 () 6
Schafskdalte Verwdhnen Sie Ihren
Koérper, eine
Gesichtsmaske kann
Wunder bewirken.
10 11 12

lange Luften und
Muskelaufbau ist
heute gut.

17 18 19 20

Sommer-
Sonnwende, Litha

24 25 26 27

Pflegen Sie Ihre
Haut. Besonders
leicht Iasst sich die
Hornhaut
entfernen.

Anmerkungen

Freitag

Samstag

31( 1

Ein Saunatag bringt

Entspannung und
starkt Kérper und
Kreislauf.
Kindertan

13 D 14 15

Kurz und kraftig
sollte an Kdalte- und
Feuchtigkeitstagen
gelUftet werden.

21 @ 22

28 29

Christopher Street
Day

Sonntag

2

ideale Zeit fUr eine
Reise

16

23

Nehmen Sie viele
Ndahrstoffe zu sich,
essen Sie viel Obst
und Gemuse.

30



Gemuse-Hirse-
Burger

«+ 100g Hirse cder Quinoa

2 mehlige Kartoffeln, gewinfelt

500 ggemischtes Gemuise,

gewiirfelt

«+ 1EL Zuckerribensirup ©.4.

<+ 1EL rotes Curry aus Paprika.
Piment, Pfeffer, Senfkémer,
Kreuzkiimmel Koriander

<+ 3 TL frische Krauter

400 g Brokkoli

180 g gegarte Kichererbsen
< 1TL Baharat

< L2 Tl Kurkuma

<+ 2-3 EL Zitronensaft
<+ 2 EL Olivendgl

., .
RO X

200 gQuineca
2 Handvell Frihjahrssalat oder Spinal
4 EL Mandeln, gehackt, gerdstet

Die Brokkelirdschen und die
Kichererbsen auf ein Backblech
verteilen und mit Gewinrzen,
Zitronensaft und Ol résten.

Hirse nach Anleitung zubereiten.
Kartoffeln und Gemiise diinsten
und anschliefend musen. Hirse
mit Sirup, Curry und Krautem
unter das Gemiuse mischen und
anschliefend Burger formen.
Diese im Backofen auf Backpapier
8-10 min backen.

Mit Humus servieren.

Aprikosen
Chutney

% 1 EL Ghee
% 1Tl frischer Ingwer, gehackt
** Prise Zimt, Stemanis. Nelken

7

* Etwas Chili oder Curry

* 100 g getrocknete Aprikosen
% % EL brauner Zucker
< 1 Apfel, klein geschnitten

“+ 1 Banane, klein geschnitten

Ghee erhitzen und Ingwer kurz
anrésten, dann die restlichen
Gewtirze dazugeben.
Aprikesen und Zucker
hinzuftigen und etwa 5 min

dinsten. Topf vom Herd
nehmen und Apfel und
Bananen unterheben, a @




Du bist nicht nur ein Tropfen im Ozean.
Du bist der machtige Ozean in einem Tropfen. rumi

Hamsasana (Schwan)

Aus dem Vierfiusslerstand ins Brett/ Liegestutz kommen —
ausatmend Knie ablegen — einatmend Oberkérper nach
vorne oben bringen und dabei Gesald und Oberschenkel

Richtung Boden bringen - Arme bleiben gestreckt-
ACHTUNG! Nur bei gesundem Riicken intensiv in die
Rickwartsbeuge gehen — 3 bis 5 Atemzlige halten —

ausatmend |6sen und in die Kindesstellung zurlickschieben,
entspannen.

Sonnwendfeuer:

Was sich in den Monaten bis Mittsommer leicht und
reibungslos herausgestellt hat, das pflegen wir
weiter...alles andere geben wir in den Schol8 der

Wirkung: Mutter Erde zurtick. Mache zwei Feuer. Das eine wird
offnet und weitet den Brustkorb, starkt . . .
I die Riickenmuskulatur (! Bei LWS zur Asche und Erde. Das andere bringt die Projekte zur
Problemen) und Arme, macht offenherzig néchsten Stufe...

Energiezentren ShA TETHTE,

Jetzt Entscheidungen fallen!

* Ak OM Shreem Maha

<
Lakshmyai swaha ghale >\



Ein paar Fragen:

Fiir welches Ereignis deines Lebens bist du
zutiefst dankbar? Wenn dein Haus in
Flammen stehen wiirde und du nur einen
Gegenstand retten konntest, welcher ware
das? Welche Geschichte aus deiner Jugend
wirst du deinen Kindern und Enkeln am
haufigsten erzdahlen? Was magst du an
anderen Menschen? Was ist der Schliissel,
um glucklich zu sein? Was magst du am
Winter lieber als am Sommer? Welches
gefahrliche Tier hdttest du gerne als
Haustier, wenn es die GroRe eines
Kaninchens hatte? In welcher Fantasiewelt
wurdest du am liebsten einen Tag

verbringen? Wenn es eine personliche Flagge

fur dich gabe, wie wiirde sie aussehen?

Bei Vollmond Johanniskraut pfliicken und

dann trocknen flir einen Tee in der dunkleren

Jahreszeit. 0 o

(]

o

O

Stiller Zeuge

(Achtsamkeits-Meditation)

Im Diamantsitz entweder auf einem Kissen oder auf den
Fersen sitzen - Augen sind geschlossen, Hande liegen auf
den Beinen - Spure die Sitzflache unter Dir- nimm die
Kleidung auf der Haut wahr, die Luft, wo sie die Haut
berlihrt — spur Deine rechte Kérperseite und stell Dir vor
Du konntest auf der rechten Seite einen Reillverschluss
offnen — lass Deinen Korper dann grofRer und weiter
werden, dehne Dich in den Raum hinein aus oder tber die
Grenzen hinaus — wiederhole das auf jeder Seite und spir
das Du verbunden bist mit allem um Dich herum — bleibe
in diesem offenen Zustand - splire dann wieder Deine
korperlichen Grenzen, ohne die Verbundenheit loszulassen
— Du bist ein Ganzes und ein Teil von Allem

Wirkung:

Kihlt den Kérper, befreit von Hunger und

Durst, verschdnert Gesichtsausdruck, gut
beim Fasten

Meditation

Bei Vollmond einen Krug Wasser tibernacht rausstellen und am nachsten Tag trinken oder fur die
Herstellung von kiihlenden Cremes und Tinkturen verwenden .
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