
MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

31123456
Kräuter sammeln, 

eine Salbe 

zubereiten und 

vielleicht Angeln

Rama Navami

78910111213

Haare färben und 

schneiden und 

Rücken Training

Palmsonntag

14151617181920

ausgiebiger 

Hausputz und 

anschließend 

Massage

GründonnerstagKarfreitagOstersonntag

21222324252627

Pflanzen 

zurückschneiden

Sauna und 

Dampfbad mit 

Gesichtsmaske

2829301234

guter Tag um zu 

Lernen und Kristalle 

aufzuladen

56

April 2025

Anmerkungen



heilsames Fasten
(je nach Typ: ab Mittag bis zum 

morgen oder 1 Tag oder 3 Tage) 
und Schwitzkuren 

(aber mit kühlen Kopf bewahren) 
sind in dieser Jahreszeit sehr zu 

empfehlen

Eierrollen:



Willst du wissen, wer du warst, so schau wer du bist. Willst du wissen, wer du 
sein wirst, so schau, was du tust Aus der Bhagavad Gita, Vers 2-14

Eierrollen:

Man braucht:
* jede Person ein 
hartgekochtes Ei (das im Laufe 
des Spiels Dellen bekommt)
* zwei lange gerade Stecken, 
angelehnt auf einem Zaun etc.
* je Spieler 5-10 Münzen oder 
andere Plättchen zum Zählen 
der Erfolge

Es werden zwei lange, 
gerade Stecken so platziert, 
daß ein hartgekochtes Ei 
auf seiner breiten Seite in 
den Stöcken wie auf 
Schienen hinunterrollen 
kann. Dort wo es liegen 
bleibt wird ein Plättchen/ 
Münze oben aufgelegt. Der 
nächste Spieler versucht 
nun mit seinem Ei die 
Münzen auf den anderen 
Eiern durch sein eigenes 
rollendes Ei 

runterzuwerfen. Er darf die 
Münzen dann behalten 
und die Eibesitzer müssen 
sie wieder auf dem Ei 
ersetzten. Der mit den 
meisten Plättchen ist 
Osterkönig.



Palmbuschen:

Es eignen sich zum Beispiel Zweige von Buchsbaum, 
Fichten, Wacholder, Thuja (Achtung giftig) oder 
auch Weiden, die bereits "Kätzchen" tragen.
Je nach Region werden die Palmbuschen als 
Handstrauß gebunden, bestehend aus einigen 
Zweigen der Weide mit den zarten Palmkätzchen, 
umgeben von einer grünen Manschette aus Buchs 

oder Wachholder oder auch als aufwendiges 
Gebinde.

Osterkönig.



MontagDienstagMittwochDonnerstagFreitagSamstagSonntag

2829301234
Maifeier / BeltaneKräuter sammeln und 

Salbe zubereiten

567891011

Gesichtsmasken und 

Haare schneiden ist 

heute ideal

Muttertag

12131415161718

Buddha Purnima Meditiere heute extra 

lang

19202122232425

Guter Zeitpunkt für 

einen Ausflug oder 

Brot backen

Saunabesuche mit 

Gesichtsmasken

2627282930311

Trainieren von Armen 

und Schultern und 

Massagen

Christi 

Himmelfahrt

Lernen geht heute 

leicht von der hand 

und 

Milchverarbeitung

23

Mai 2025

Anmerkungen

Kapha Smoothie:



D

Kapha Smoothie:

* mit Apfel, Birne, Sellerei, 

Spinat, Rucola, Ingwer, 
Kurkuma

Metta Sätze:

So wie der Grund eines Sees deutlich sichtbar wird, wenn die Wellen an der Oberfläche sich legen, so kann das wahre 



So wie der Grund eines Sees deutlich sichtbar wird, wenn die Wellen an der Oberfläche sich legen, so kann das wahre 

Selbst wahrgenommen werden, wenn sich die Erscheinungsformen des Geistes legen.
Swami Sivananda 

1* Für ein Maipfeiferl eignen sich fingerdicke Stücke von Esche, Weide, Haselnuss,  

Neues wird erschaffen, alles pflanzt sich fort und feiert 
das Leben. Beltane ist das Lebensfest, voller Kraft und 
Tatendrang. Wild sind die Gefühle, voller hochtragender 
Euphorie.
Trommelklänge bringen dich in Bewegung, dein Blut in 

Wallung, dein Atmen ins Keuchen. Wir wecken dein 
inneres Tier und lassen es sich frei bewegen. Du spürst, 
zu was du eigentlich alles fähig bist. 



Regenbogen Meditation:
Regenbogen Meditation

Lege Dich entspannt auf dem Rücken ab.
Stell Dir vor Du liegst auf einer grünen Wiese und schaust in den blauen Himmel. Da siehst Du einen Regenbogen.
Du machst einen großen Schritt mitten rein ins Gelb. 
--> Alles wird nun gelb- von den Füßen zu den Haaren- in Dir und um Dich herum (Refrain)
Im Gelb ist Alles heiter und gelassen. Ein großes, sonniges Lächeln breitet sich aus! (Bleibe 5 AtemZüge)
Tritt nun einen Schritt weiter ins Orange --> (Refrain) Im Orange wird es etwas wärmer. Alle Sinne sind geschärft. Du 
spürst die reine Lebensfreude! (5 AZ)
Tritt nun einen Schritt weiter ins Rot hinein --> (Ref) Im Rot wird es noch wärmer. Du spürst das Blut durch Deinen Körper 
fließen. Voller Kraft und Lebendigkeit! (5 AZ)
Tritt einen Schritt weiter ins Lila --> (Ref) Im Lila wird Dein Körper ganz leicht. Kein Gedanke hält sich mehr. Es ist, als ob 
Du einfach davonschweben könntest (5 AZ)
Tritt nun einen Schritt weiter ins Blau --> (Ref) Im Blau kann sich der Körper abfrischen und entspannen. Der Geist ist klar 
und rein. Alles ist ganz wahrhaftig! (5 AZ)
Tritt nun einen Schritt weiter ins Grün --> (Ref) Im Grün ist Alles friedlich und ruhig. Der Körper kann sich regenerieren und 
heilen. Du bist liebevoll und annehmend! (5 AZ)
Nun liegst Du wieder auf der grünen Wiese und schaust nochmal alle Farben an, die im Licht der Sonne strahlen

b

4

1* Für ein Maipfeiferl eignen sich fingerdicke Stücke von Esche, Weide, Haselnuss,  
Ahorn mit circa 15 Zentimeter Länge. (in Wasser eingeweicht)

2* Für das spätere Mundstück wird ein Ende des Asts auf einer Länge von 1,5 
Zentimetern schräg angeschnitten.

3* Nun ist die Öffnung für das Pfeifloch dran: Aus der Rinde wird samt Holz ungefähr 
1,5 Zentimeter unterhalb der zuvor angeschnittenen Spitze eine Kerbe 
rausgeschnitten.

3b* Circa fünf Zentimeter unter dem Pfeifloch wird nun die Rinde mit einer drehenden 
Bewegung durchgehend durchtrennt. Nun muss die Rinde abgezogen werden. 

4* Das schafft man, indem man so lange mit dem Griff des Taschenmessers auf die 
Rinde klopft, bis sie sich vom Holz löst. (Pfeiferl, Pfeiferl geh...sonst werf I die in Klee, 
da fressen di die Läus und Fleh)

5* Der vordere Teil, der schräg abgeschnitten ist, wird bei der zuvor gemachten Kerbe 
abgetrennt. Dem kleinen Mundstück wird auf der oberen Seite für den späteren      
Luftdurchlass ein kleiner Span abgetrennt, ähnlich dem Mundstück einer Flöte.

6* Nun schiebt man das Mundstück wieder in die Rindenhülle. Die Rindenhülle wird 
nun wieder auf das abgelöste Ende des Holzstücks geschoben. Per Schieben des 
abgelösten Rindenteils lässt sich die Tonhöhe variieren.

zu was du eigentlich alles fähig bist. 
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2627282930311

2345678

günstig für Verträge 

und Steuer 

Kräuter sammeln und 

Brotbacken

Pfingstsonntag

9101112131415

PfingstmontagKristalle im Mondlicht 

aufladen und 

Mondwasser sammeln

Pflanzrückschnitt und 

Fermentieren

16171819202122

Heute Großhausputz FronleichnamGuter Zeitpunkt für 

eine Reise

Sommer-

Sonnwende, Litha

23242526272829

Johannisschlechte 

Gewohnheiten lassen 

sich heute gut 

loslassen

Heute: Rückentraining 

anfangen

301
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Juni 2025

Anmerkungen



Du bist nicht nur ein Tropfen im Ozean.        

Morgentee 

mit getrockneten 
Löwenzahnblättern und 

getrockneten 
Himbeerblättern.

Kirschenmonat:
häng Dir die Kirschen als 
Ohrringe auf und backe 

einen gedeckten 
Kirschkuchen



Entspannungsritual

Sonnwendfeuer

Sonnwendfeuer:

Was sich in den Monaten bis Mittsommer 
leicht und reibungslos herausgestellt hat, 

das pflegen wir weiter...alles andere 
geben wir in den Schoß der Mutter Erde 
zurück. Mache zwei Feuer. Das eine wird 
zur Asche und Erde. Das andere bringt die 

Projekte zur nächsten Stufe... 
Jetzt Entscheidungen fällen!

Es ist nicht Deine Vergangenheit, sondern nur Deine 
gegenwärtige Präsenz, die auf der Matte zählt.  Patthabi Jois

***
OM Shreem Maha 

Lakshmyai swaha

***

Ein paar Fragen: 



***

Ein paar Fragen: 

Für welches Ereignis deines Lebens bist du 
zutiefst dankbar? Wenn dein Haus in 
Flammen stehen würde und du nur einen 
Gegenstand retten könntest, welcher wäre 
das? Welche Geschichte aus deiner Jugend 
wirst du deinen Kindern und Enkeln am 
häufigsten erzählen? Was magst du an 
anderen Menschen? Was ist der Schlüssel, 
um glücklich zu sein? Was magst du am 
Winter lieber als am Sommer? Welches 
gefährliche Tier hättest du gerne als 
Haustier, wenn es die Größe eines 
Kaninchens hätte? In welcher Fantasiewelt 
würdest du am liebsten einen Tag 

verbringen? Wenn es eine persönliche Flagge 
für dich gäbe, wie würde sie aussehen?
Wenn du einem kleinen Kind einen Rat 
mitgeben könntest für den Rest seines 
Lebens. Welcher wäre das? 

(Für ein Gespräch oder zum Nachdenken)

Bei Vollmond Johanniskraut pflücken 

und dann trocknen für einen Tee in der 

dunkleren Jahreszeit.

Bei Vollmond einen Krug Wasser übernacht rausstellen und am nächsten Tag trinken oder für die 
Herstellung von kühlenden Cremes und Tinkturen verwenden .
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