
Hier ist  die Haltung des Monats

Legende:

*Tips zum passenden Mondstand in GRAU

*Yogische/ schamanische Feiertage in der Monatsfarbe

*gesetzl Feiertage in ROT

Mondphasen:     Zunehmend          Vollmond          Abnehmend            Neumond

Ihr findet ayurvedische Rezepte und Tips passend zum Monat

sowie entweder Rätsel, Ausmalbilder oder vermehrt Kreatives und Meditat ives 

je nach Jahreszeit

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. Patanjali
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MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

2627282930311
Neujahr

2345678

die Harmonie in der 

Partnerschaft lässt sich 

heute intensivieren

hl. 3 Königeguter Tag zum 

Haareschneiden und 

dann Spazieren gehen

9101112131415

guter Tag zum PutzenPongal Fest zu Ehren 

Sonnengott Indra/ 

Surya

16171819202122

heute Nagelpflege- 

dann brechen sie nicht 

so leicht

23242526272829

gönn dir heute eine 

Fußreflexzonen 

massage

3031
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Anmerkungen





Räuchern Rosen Weihrauch, Birke, ZederRäuchere mit Rosen-Weihrauch, Birke oder 
Zeder



mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

Wie wäre es mit einem kleinen Schritt für Schritt Plan:

In der ersten bis dritten Woche versuche ich einmal die Woche meine guten Vorsätze umzusetzten (also z.B immer Dienstag 30 min Sport 
bzw. 10 min Meditation oder frisch Kochen oder Zeit für 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 
Bedürfnissen zu gestalten...und sich nicht böse sein, wenn es mal nicht klappt; einfach am nächsten Tag/ Woche mit frischem Elan
weitermachen.
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