
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

FROHE Weihnachten 

und ein gutes, neues 20222025



MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

303112345
NeujahrPflegende 

Gesichtsmasken sowie 

Haarefärben sind heute 

günstig

Mal wieder die Kristalle 

aufladen und ein Projekt 

starten

hl. 3 Könige

6789101112

Kräuter sammeln  von 

Blüten und Blätern zum 

Lagern und Anwenden

13141516171819

Heute einen 

Fastentag einlegen

Massagen z.B. 

Lymphdrainage wirken 

heute tiefgreifend

20212223242526

Zuerst entrümpeln und 

dann Fitnesstraining 

machen

die ausleitenden 

Eigenschaften des Mondes 

helfen der Sauna 

zusätzlich bei Entgiftung

272829303112
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Anmerkungen

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

Januar 2023

Anmerkungen



Zeit für Wärme:

innerlich mit Ingwer, Chilli, Kakao...

äußerlich  mit Sauna und Co

genieße eine Öl-Fußmassage 

(Sesamöl mit geröstetem 
Bockshornklee und Dill) und 
anschließend ein heißes Fußbad 

mit Lavendel 



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



Das möchte ich für meine Kondition/ Fitness tun:

________________________________

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

Das möchte ich für meine Gesundheit/ Ernährung tun:

________________________________

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

Das möchte ich für meine Seele/ Geist tun:

________________________________

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

Das möchte ich für meine Beziehung/en tun:

________________________________

mache ich am (Wochentag)  ______________für (min) _______

Immer diese Vorsätze!
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.



MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

272829303112
Zubereiten einer Salbe 

und nach Fitnesstraining 

auftragen

3456789

Wenn man heute Haare 

schneidet, wachsen sie 

schneller nach

10111213141516

Blattgemüse heute 

sähen

Imbolc      Saraswati Puja / 

Valentin

Wer sich heute um 

Feuerholz kümmert 

(schlägt) bekommt 

brennbares Material

17181920212223

Ölziehen und 

anschließend eine 

ausgiebigere 

Meditation

242526272812

Unkraut entfernen ist 

heute mit einem idealen 

Training der Knie 

verbunden

Shivaaratiunsinniger 

Donnerstag

34

Februar 2025

Anmerkungen

MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

303112345
    Imbolc                       

guter Tag zum Gießen

6789101112

heute kann man 

weniger Waschmittel 

benutzen und es wird 

weißer

13141516171819

Valentin                   

Zeit für einen 

Reiseantritt

Shiva AratiKümmere Dich heute 

um deine Venen

20212223242526

RosenmontagWeiberFastnacht/  

unsinniger Do

Geldangelegenheiten 

regeln

272812345

heute ist viel Licht zur 

Verfügung

Februar 2023

Anmerkungen

Jetzt Ist Zeit für 



Jetzt Ist Zeit für 
Reinigungspraktiken: 

z.B. Gandusha (Ölziehen-
dafür geröstetes Sesamöl 
mit Teebaum, Salbei oder 

Anis mischen) und 

Nasenspülungen starten.



in Fluss

Kerzen Meditation TRATAK

Lach doch mal

Kerzenschiffchen basteln

Du benötigst:

*1 Teelicht ohne Aluminiumhülle
*1 Walnussschale
Den Docht aus der Kerze entfernen, das Wachs 
schmelzen, Docht in Schale setzten und Wachs 
eingießen.

Die Keime der Erde erwachen und zeigen ihre 
Häupter. Gedanken zum neuen Sonnenjahr dürfen 
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 für Neues zu schaffen. Die Kraft der 
Sonne nährt nun das zum neuen Leben Geborene.

Die Frühlingsdepression hält sich verzweifelt am 
Vergangenen fest. Du brauchst Mut, der neuen 
Sonne zu begegnen.        Die Schamanenstube

Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, entsteht aus 
unseren Gedanken. Mit unseren Gedanken formen wir die Welt

Siddhartha Gautama Buddha
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Tratak

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

Kerzen Meditation TRATAK

Setzte Dich entspannt auf den Boden und 
stelle eine Kerze so vor Dir auf, daß 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 tränen  -
halte die Verbindung solange du kannst 
aufrecht - schließe dann die Augen und 

versuche die Flamme vor Deinem inneren 
Auge zu spüren - komme in Deinem Tempo 
aus der Meditation und chante das folgenede 
Mantra...

***
OM Asato ma sad gamayah

Tamaso ma jyotir gamayah

mrytior maamritam gamayah

***



MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

242526272812
Jetzt Süchte und 

andere schlechte 

Gewohnheiten 

loslassen

FrühlingsanfangFasching

3456789

RosenmontagFaschings 

dienstag

Aschermittwoch/        int. FrauentagUmziehen, neu 

Einrichten ist jetzt 

top

10111213141516

Heute einen Obst 

oder Safttag 

einlegen

Holi         Sauna und 

Dampfbad tuen 

heute gut

17181920212223

Eine Reise steht 

unter einem guten 

Stern

JosefiFrühlingstag und 

Nachtgleiche/ 

Ostera

Obst dörren und 

Gemüse einkochen

24252627282930

Heute ist perfekt für 

einen Frühjahrsputz
Sommerzeitbegin

n

311

März 2025
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MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

272812345
Blumenkohl sähenHeute geschnitten 

wachsen Haare 

schneller und 

schuppenfreier 

Idealer Sonntags 

spaziergang

6789101112

UmtopfenHoliSalat pflanzen und 

gießen

13141516171819

Ab hier tut eine 

Reise gut

Wurzelgemüse 

sähen und Unkraut 

jäten

20212223242526

Fußreflexzonenmas

sage

Frühjahrs Tag und 

Nachtgleiche/ 

Ostera

super Tag für 

Geldangelegen 

heiten

Beginn der 

Sommerzeit

272829303112

Briokkoli setzenRama Navami

34

März 2023
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Süße und wärmende Gewürze:
Anis, Fenchel, Kreuzkümmel, 

Kardamon, Zimt, Nelken, 
Süßholz, Eibisch, Alant, Muskat, 

Thymian, frischer Ingwer, 
Bockshornklee, Lorbeer, 

Galgant, Basilikum

Morgentee mit 3 cm Ingwer, 
Stück Zimtstange, ½ Limette  
7 Kardamonsamen, Honig



Baummedition

Sonnenräder

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

Das Sonnenrad dient hier als Träger der 
Sonnenkraft. Genauer: all deine den Winter 
über vorbereiteten Wünsche dürfen den 
Impuls bekommen, sich jetzt zu entfalten 
und der Sonnenkraft zu begegnen. 

Zünde Dein Sonnenrad an (achte auf eine 
sichere Umgebung) und lass es als Ritual 
des Verabschiedens des Alten sowie das 
Begrüssen der Freude am Neuen am Stock 
brennen oder auf dem Boden rollen.

Das Sonnenfest Ostara ist der kosmologische 
Frühlingsbeginn. Die Sonne hat sich definitiv entschieden, 

einen neuen Umlauf zu tun. Ihre Kraft wird stärker von Tag 
zu Tag. Wir springen über die Ostara-Feuer oder bringen die 
neue Kraft mit Feuerrädern über unsere Felder, lassen Altes 
hinter uns und nehmen mit in die Sonnenkraft, 
was gedeihen soll. Nun wächst, was wir ernten werden.

Auf in den Frühling, den Winter lassen w ir hinter uns. Das Blut färbt 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 Füße und Unterschenkel mit jeweils dem anderen Fuß zu massieren und sie dann kalt 
abzuduschen. Mach nun mit Deinen Armen weiter. Bauch und Rücken nur bei Wohlbefinden. Kopf 
aussparen.      Nicht bei Menstruation, Herzproblemen oder Gelenkbeschwerden.



BaummeditationBaummeditation:

Sitze in einer bequemen Position 
auf dem Boden - stell Dir vor wie aus Deinen Beinen 
und Becken Wurzeln in die Erde treiben - bilde nun in 
Deinem Rumpf einen Stamm aus - und aus Den 

Schultern und dem Kopf treiben Äste in die Weite -
gestalte innerlich eine wunderschöne Baumkrone-
spüre nun wie all die Nährstoffe und positiven 
Energien durch die Wurzeln in den Baum strömen und 
das Licht der Sonne und der Sauerstoff aus der Luft 
durch die Äste fließt - eine tiefe Ruhe und Frieden 
breitet sich von den Wurzeln bis in die feinen Äste aus 
- und alles wird so ruhig, daß ein Vogel sein Nest in 
Deinen Ästen und ein Mäuschen ihres an Deinen 
Wurzeln bauen möchte- bleibe und atme zwischen 

Himmel und Erde und komme in Deinem Themo 
wieder im HIER an.

Wer Yoga übt, entfernt das Unkraut aus dem Körper, sodass der Garten wachsen kann 
B. K. S. Iyengar
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