Hier ist die Haltung des Monats

FROHE Weihnachten

und ein gutes, neues 2025

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
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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 grofRen Gott Ganesha, #*
der alle Hindernisse beseitigt. Sein Segen ist e

essenziell fur einen guten Anfang ]

Rauchere mit Rosen-Weihrauch, Birke oder
Zeder



Das mochteich fir meine Kondition/ Fitness tun: Ganesha Mudra

(Hindernisse tGiberwinden)
S.77

mache ich am (Wochentag) fir (min) Linke Hand mit der Handinnenflache nach aulRen 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 taglich

Das mo6chteich fur meine Gesundheit/ Ernahrung tun:

Das mochteich fir meine Seele/ Geist tun:

mache ich am (Wochentag) fir (min)

Das mdchteich flir meine Beziehung/en tun:

a0
, . _ o
mache ich am (Wochentag) fur (min)
MUDRA Wirkung:
. slativiert Estigr f/térkt Herz, 6ffnet Erozir&erl' |5sct'
HERZ Chakra erspannungen, schenkt Mut un

"“’o ’“:' ‘.' Griin YAM Zuversicht

Immer diese Vorsitze! o o

Wie wdre es mit einem kleinen Schritt fiir Schritt Plan:

In der ersten bis dritten Woche versuche ich einmal die Woche meine guten Vorsatze 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 bose sein, wenn es mal nicht klappt; einfach am nachsten Tag/ Woche mit frischem Han
weitermachen.
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Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, entsteht aus

unseren Gedanken. Mit unseren Gedanken formen wir die Welt

Siddhartha Gautama Buddha

Finde den Weg

Lach doch mal

Kerzenschiffchen basteln
Du benoétigst:

*1 Teelicht ohne Aluminiumhdtille

*1 Walnussschale

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

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 fur Neues zu schaffen. Die Kraft der
Sonne nahrt nun das zum neuen Leben Geborene.

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



Kerzen Meditation TRATAK

Setzte Dich entspannt auf den Boden und
stelle eine Kerze so vor Dir auf, dafs 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 - schliefe dann die Augen und
versuche die Flamme vor Deineminneren
Auge zu splren - komme in Deinem Tempo
aus der Meditation und chante das folgenede

Mantra... \“’/

**k*

OM Asato ma sad gamayah
Tamaso ma jyotir gamayah
mrytior maamritam gamayah

* %%

Die Kerzenschiffchen der anderen Seite
basteln und auf einem Bach oder See mit
guten Wiinschen oder altem Ballast ziehen
lassen...

Wurzelchakra

Virabhadrasana lll
(Krieger Ill)

Beine gratschen, Zehen nach vorne— einatmen und rechten Ful

und Oberkdérper rechts auswarts drehen— ausatmen und
rechtes Knie bis 90° beugen— einatmen und rechten Arm
parallel zum Boden vorstrecken, linken Arm zurtick— Die
Bewegung ist aufrecht mit Bodenkontakt— Ruhig ein und

ausatmen- Blick Uber den rechten Arm— Stolz und Kraftvoll-

Langsam zur Mitte kommen und auf der anderen Seite

wiederholen- dann zur Mitte- entspannen
r .»s r ™ . f' A ! , [

Wirkung:
gibt Energie und Kraft, kraftigt obere
Ruckenmuskulatur, weitet Brustkorb,

Rot LAM kraftigt die Oberschenkel und Arme

P 4
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Das Sonnenfest Ostara ist der kosmologische

| Frihlingsbeginn. Die Sonne hat sich definitiv entschieden,
einen neuen Umlauf zu tun. Ihre Kraft wird starker von Tag
zu Tag. Wir springen Uber die Ostara-Feuer oder bringen die
wo~ neue Kraft mit Feuerradern Uber unsere Felder, lassen Altes
® hinter uns und nehmen mit in die Sonnenkraft,

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

o3 Finde das Losungswort! Hierbei musst du bei den einzelnen Gegenstanden,
Sonnenrader die angegebenen Buchstaben streichen oder gegen andere Buchstaben austauschen.
Am Ende des Rebus-Ratsel entsteht ein neues Wort. Das Lésungswort!.

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

Das Sonnenrad dient hier als Trager der a"‘.’
Sonnenkraft. Genauer: all deine den Winter ) ek T
Uber vorbereiteten Winsche dirfen den ). 9991

Impuls bekommen, sich jetzt zu entfalten
und der Sonnenkraft zu begegnen.

Zinde Dein Sonnenrad an (achte auf eine
sichere Umgebung) und lass es als Ritual
des Verabschiedens des Alten sowie das

X
Begriissen der Freude am Neuen am Stock y'4 <1
B e

brennen oder auf dem Boden rollen.

Ldsungswort

Auf in den Frahling, den Winter lassen wir hinter uns. Das Blut farbt sich rot

in der Feurerkraft, klares Wasser erquickt und reinigt das innere Leben.

Mit Ishnaan kannst Du Deine Zellen erfrischen und Dein Blut pulsieren lassen. Starte eine kalte

Dusche damit Deine FuflSe und Unterschenkel mit jeweils dem anderen Fuld 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.



Wer Yoga lbt, entfernt das Unkraut aus dem Korper, sodass der Garten wachsen kann
B. K. S. lyengar

Baummeditation:

Sitze in einer bequemen Position
auf dem Boden - stell Dir vor wie aus Deinen Beinen
und Becken Wurzelnin die Erde treiben - bilde nunin
Deinem Rumpfeinen Stamm aus - und aus Den
Schultern und dem Kopf treiben Aste in die Weite -
gestalte innerlich eine wunderschone Baumkrone-
splre nun wie all die Nahrstoffe und positiven
Energien durch die Wurzelnin den Baum strémen und
das Licht der Sonne und der Sauerstoff aus der Luft
durch die Aste flieRt - eine tiefe Ruhe und Frieden
breitet sich von den Wurzeln bisin die feinen Aste aus
- und alles wird so ruhig, dafd ein Vogel sein Nest in
Deinen Asten und ein M3uschen ihres an Deinen
Wurzeln bauen méchte- bleibe und atme zwischen
Himmel und Erde und komme in Deinem Themo

(=% =]
wieder im HIER an. .rij-;-iﬁ
OfAkas
Geistige/ Nahrungsmittel/
® B Personlichkeits- . Erndhrung
" Bildung Y \x:.‘x
gA":k/’ 3% Gewlirze

Meditation

-

Balance Tagesroutine
Achtsamkeit \ /i‘;.‘#
3 5
/ Jahresroutine
Yoga &
&
Panchakarma/

Reinigung

Atem- Gehmeditation , Breathwalk”

Verbinde Deine Schritte mit dem Atem. Atme also liber
soundsoviel Schritte ein und soundsoviel Schritte aus. Du
kannst den Atem dabei flieRen lassen oder kurze Pausen

machen. Das Atemmusterkann uns entweder
energetisieren oder beruhigen: Suche Dir in dieser
Gehmediation, daB fiir Dich stimmigste Muster aus:

Schritte ein : Schritteaus  Atemtyp Wirkung
44 unterteilt Klarheit, Energie
8:8 unterteilt Ruhe, Ausgleich, Ausdauer
8:4 unterteilt Energie, Motivation, Fokus
4:8 unterteilt Reinigen, Loslassen, Ruhe
44 flieRend Balance, klar, zentriert
8:8 flieRend gute Verdauung, mildert
Stress und Gelliste, Ruhe
8:4 fliefend Selbstsicherheit, starkt
Herz und Kreislauf, Verjiingung
4:8 flieRend Geduld, [6st Wut und alte

Geflihle und Gewohnheiten,
schenkt neue Perspektiven

Als dreiteiliger Atem mit Atempause nach Einatmung 4:4:4 oder 8:8:8
gibt es Prasenz, Bewusstheit und GroRzugigkeit

=0
=

Pranayama
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