Hier ist die Haltung des Monats

FROHE Weilthnachten

und ein gutes, neues 2023

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. ratanjaii

Legende:

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

*gesetzl Feiertage in ROT

Mondphasen: Zunehmend J» Vollmond ‘Abnehmend € Neumond

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

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

]
&
Ich verbeuge mich vor dem groRen Gott Ganesha, T 3%
der alle Hindernisse beseitigt. Sein Segen ist e
essenziell fur einen guten Anfang B

Rauchere mit Rosen-Weihrauch, Birke oder
Zeder



Das mochteich fir meine Kondition/ Fitness tun: Ganesha Mudra

(Hindernisse tiberwinden)
S.77

mache ich am (Wochentag) fur (min) Linke Hand mit der Handinnenflache nach auRen vor
die Brust halten — rechte Hand greift mt dem
Handriicken nach auflen in die Linke — Hande in der
Hohe des Herzensdicht vor der Brust halten — mit dem
Ausatmen Hande ohne zu |6sen auseinanderziehen und
mit dem Einatmen entspannen — 6 mal wiederholen
mache ich am (Wochentag) far (min) und dann Hinde auf die Brust legen — einmal tiglich

Das méchteich fir meine Gesundheit/ Ernahrung tun:

Das mochteich fur meine Seele/ Geist tun:

mache ich am (Wochentag) fur (min)

Das moéchteich fur meine Beziehung/en tun:

3
. N ) \“é&
mache ich am (Wochentag) fir (min)
MUDRA Wirkung:
- sletivicrt Fauer f/téirkt Herz, 6ffnet Erozir&erl' ]655
HERZ Chakra erspannungen, schen ut un

'-v-.. ";‘o "- S Zuversicht

Immer diese Vorsatze!
Wie wdre es mit einem kleinen Schritt fiir Schritt Plan:

In der ersten bis dritten Woche versuche ich einmal die Woche meine guten Vorsadtze umzusetzten (also z.B immer Dienstag 30 min Sport
bzw. 10 min Meditation oder frisch Kochen oder Zeit fir mich bzw. Paarzeit..)
*

In der vierten bis achten Woche (also im zweiten Monat) versuche ich es zweimal die Woche an festen Tagen umzusetzen.

*

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