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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

In dem Buchstabengitter haben sich 10 Wérter zu Ostern versteckt.
Finde die Worter und kreise sie rot ein. Viel Erfolg!
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Eierrollen:

Man braucht:

* jede Person ein
hartgekochtes Ei (das im Laufe
des Spiels Dellen bekommt)

* zweilange gerade Stecken,
angelehnt auf einem Zaun etc.
* je Spieler 5-10 Miinzen oder
andere Plattchen zum Zahlen
der Erfolge

Es werden zwei lange,
gerade Stecken so platziert,
dal’ ein hartgekochtes Ei
auf seiner breiten Seite in
den Stocken wie auf
Schienen hinunterrollen
kann. Dort wo es liegen
bleibt wird ein Plattchen/
Minze oben aufgelegt. Der
nachste Spieler versucht
nun mit seinem Ei die
Minzen auf den anderen
Eiern durch sein eigenes
rollendes Ei
runterzuwerfen. Er darf die
Minzen dann behalten
und die Eibesitzer missen
sie wieder auf dem Ei
ersetzten. Der mit den
meisten Plattchen ist
Osterkonig.



Gleise verlegen - schwer

Verlege die Gleise zu einer geschlossen Eisenbahnstrecke.

:haffst du es, mit den oberen Kurven und Graden, eine geschlossene Eisenbahnstrecke zu verlegen?
sde Kurve sowie Grade darf mehrmals verwendet werden, Pro Késtchen darf jedoch nur eine Gleise
rlegt werden, Am Ende miissen alle Kastchen mit einem Gleiselement versehen sein.

A

J
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Palmbuschen:

Es eignen sich zum Beispiel Zweige von Buchsbaum,
Fichten, Wacholder, Thuja (Achtung giftig) oder
auch Weiden, die bereits "Katzchen" tragen.

Je nach Region werden die Palmbuschen als
HandstrauB gebunden, bestehend aus einigen
Zweigen der Weide mit den zarten Palmkatzchen,
umgeben von einer griinen Manschette aus Buchs
oder Wachholder oder auch als aufwendiges
Gebinde.

Happy Twist

Aus dem Hund das rechte Bein nach hinten strecken und
mit dem Einatmen den rechten Ful} beim Daumen der
linken Hand aufsetzten—den linken Fuld nach vorne mit
dem Knie Richtung rechten Arm ziehen und auf den
Zehen bleiben — zuriicklehnen und aufrichten — mit dem
nachsten Ausatmen nach rechts drehen, dabei die Arme
vor das Herz nehmen — 3 bis 5 Atemzlge bleiben und auf
der anderen Seite wiederholen

Wirkung:
dehnt Hiften, massiert den Darm,
richtet Wirbelsaule auf

Sonnengeflecht
Gelb RAM
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So wie der Grund eines Sees deutlich sichtbar wird, wenn die Wellen an der Oberflache sich legen, so kann das wahre
Selbst wahrgenommen werden, wenn sich die Erscheinungsformen des Geistes legen.

Swami Sivananda

— Welche der dargestellten Figuren sind Wiirfelnetze

Logikratsel

und ergeben einen geschlossenen Wiirfel?

Bharadvajasana
(Meerjungfrau)

Im Fersensitz auf der rechten Seite (Beine sind links)
absetzten — einatmend Korper weiten — ausatmend nach
rechts drehen, dabei rechte Hand auf den Boden hinter
dem Po aufsetzen und linken Arm Gber den Kopf heben —
Blick Richtung linke Handflache — 5 bis 7 Atemzlige halten
—l6sen und auf der anderen Seite wiederholen

Wirkung:
Alle Energiezentren macht flexibel und verjiingt, dehnt
e die Seite, kraftigt die Arme, bringt

Bauch Chakra ; B
einen in Fluss

Orange VAM

O richtig O richtig O richtig O richtig
O falsch O falsch O falsch O falsch
O richtig 0O richtig O richtig 0O richtig
O falsch O falsch O falsch O falsch
O richtig O richtig O richtig O richtig
O falsch 0O falsch O falsch O falsch

Neues wird erschaffen, alles pflanzt sich fort und feiert
das Leben. Beltane ist das Lebensfest, voller Kraft und
Tatendrang. Wild sind die Geflihle, voller hochtragender
Euphorie.

Trommelklange bringen dich in Bewegung, dein Blut in
Wallung, dein Atmen ins Keuchen. Wir wecken dein
inneres Tier und lassen es sich frei bewegen. Du splrst,
zu was du eigentlich alles fahig bist.



1* Fiur ein Maipfeiferl eignen sich fingerdicke Stiicke von Esche, Weide, Haselnuss,
Ahorn mit circa 15 Zentimeter Lange. (in Wasser eingeweicht)
2* Flr das spatere Mundstlick wird ein Ende des Asts auf einer Lange von 1,5
: Zentimetern schrag angeschnitten.
7 3* Nun ist die Offnung fiir das Pfeifloch dran: Aus der Rinde wird samt Holz ungefahr
f 1,5 Zentimeter unterhalb der zuvor angeschnittenen Spitze eine Kerbe
rausgeschnitten.
f" 3b* Circa fiinf 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

f‘;n%dmm A Rinde klopft, bis sie sich vom Holz I16st. (Pfeiferl, Pfeiferl geh...sonst werf | diein Klee,
E':J '* da fressen di die Laus und Fleh)
ﬁ I‘j 5* Der vordere Teil, der schrag abgeschnitten ist, wird bei der zuvor gemachten Kerbe

abgetrennt. Dem kleinen Mundstiick wird auf der oberen Seite fiir den spateren
Luftdurchlass ein kleiner Span abgetrennt, ahnlich dem Mundsttick einer Flote.

6* Nun schiebt man das Mundstiick wieder in die Rindenhdiille. Die Rindenhiille wird
5 L_J L nun wieder auf das abgeldste Ende des Holzstlicks geschoben. Per Schieben des
abgeldsten Rindenteils lasst sich die Tonhdhe variieren.

Regenbogen Meditation
&)

Lege Dich entspannt auf dem Riicken ab. ‘
Stell Dir vor Du liegst auf einer griinen Wiese und schaustin den blauen Himmel. Da siehst Du einen Regenbogen.

=
i
I

1

--> Alles wird nun gelb- von den FilRen zu den Haaren- in Dir und um Dich herum (Refrain)

Im Gelb ist Alles heiter und gelassen. Ein grof3es, sonniges Lacheln breitet sich aus! (Bleibe 5 AtemZiige)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Orange -->(Refrain) Im Orange wird es etwas warmer. Alle Sinne sind gescharft. Du
spurstdie reine Lebensfreude! (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Rot hinein --> (Ref) Im Rot wird es noch warmer. Du splirst das Blut durch Deinen Korper
flieBen. Voller Kraft und Lebendigkeit! (5 AZ)

Tritt einen Schritt weiter ins Lila--> (Ref) Im Lila wird Dein Kérper ganz leicht. Kein Gedanke halt sich mehr. Es ist, als ob
Du einfach davonschweben kdnntest (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Blau --> (Ref) Im Blau kann sich der Kérper abfrischen und entspannen. Der Geist ist klar
und rein. Alles ist ganz wahrhaftig! (5 AZ)

Tritt nun einen Schritt weiter ins Grin--> (Ref) Im Griin st Alles friedlich und ruhig. Der Kérper kann sich regenerieren und
heilen. Du bist liebevoll und annehmend! (5 AZ)

Nun liegst Du wieder auf der griinen Wiese und schaust nochmal alle Farben an, die im Licht der Sonne strahlen



usBupjuL
BulupIuS3ONY @ 1NSH

6C 8¢

DUYIIT ‘©pUSMUUOS
-JouwIuIOS

44 4

uaJeljusulie
PUN LHUYISHONIZUDY

Gl 14!
Boiuuosisbuld
8 L
L L€
Bojuuosg

BoIsSWDS

——

LC

osloy aule
0y plundyiez e N

14

el

usongjo.g

pUN URWILIDS 19 1Ny

9

o€

Bol1eI4

9c

wiouy2I9|uo.

61l

¢l

6¢

Bojsiouuog

usBunylowuy

uasso|so|
1nB a1nay yois

USssp| U Jloyuyomas)
21Yoajyos

ST O

8l ¢v )

UIBWILIDS ISSSOMPUOW
pun usppIND
1UDIPUOW Wil 9]0 ISty

Ll 20

8¢

UOOMLHIW

sluupyor

zindsnpygols e iney

A 21
Bojuowysbuld
ol 6
Jonais pun
obpIUBA 1Ny Blisunb

€ e ¢

LC 9C

Bpisuaig Boiuow

NG~ ScoTung



'USgILI3jun usueueg
pun |3dy pun uswysu
pizH woa jdo | ‘usjsunp
Ul § BAA)S pun usbnynzuiy
133onz pun ussoyudy
‘usgsbnzep szanmany
US Y2135 31p ULED ‘USJSOUUE
ZAT A3MB U] pun uszjyis ssyn

usuLYessh s SUBUEg T &
uspuyessh s s4dy T 4
13HoNZ 13unelq 13 ve
ussoqudy s33wponsh b oOT &
AUND 18P0 NIYD SEMIT o
USH|Z N SIUELUSIS “JUNZ SSUL o
Poreysh UsmBur ASYosUY LT o
SeYD AT

*,
)

Asuinyp
uasoqudy

)

TAVAVAYA

AVAVAVAY,

AVAVAVAVAY,

W

Yo 4SPO 13SSE AR JIUL JUNZ pun
u3h134 “USHDOSOHO Y ‘USULESEIYD

‘ussse] us)enb
uspunig 1eed WS pun usjnyne

ueljes
273U e1yo

‘usgns dnug aspe

BIUS H UL pun ussse] us|ynyjay
‘usbnynzuly sZInman) ‘usyooyne

Jdo | un Buwrmpny pun ya |y

dnug tspo bruoH 1L 2 ©
sancismbur asyisid

UIOUIEPIEY 35U4 3U1S 30 ©

1BAING BUAN{INY (L 2 ©

YouAL ELUS Y

43P0 Y21IW 1M Q0L

Y2LIW BumNy
BABPUE |

USISIALSS SHUWNH W
UsHoeq UL OT-8
1zdedyoeg Ine usjoyorg Wl 2531
Usulo) 1shing pusgsyoasue
PUn USL2S1UW 3SNWaY) SER 13jUn
wemey pun Aung ‘dnns nu
3S11H "USSNW pUS§SYIsUE pun
USISUNP 2SNWaY pun ujs)ouey
‘ugalaqnz Bunjsjuy yoeu ssiH

12INELY SUOSIY L § <
13pUBUCY 13WWNAZNSIY
UBLIQHIUSS 131l3ld usud
BHUded sne AunD 3101 13 T o
go dnisusqnusyonz 13 T <
naunmsh
‘Bsnwsy sayosiwzhb b oog o
Naunmah uslouEey sBysw z o
BOUING 18P0 3s11H BOOT <

12bing
-9SIIH-2snwan




Es ist nicht Deine Vergangenheit, sondern nur Deine
gegenwartige Prasenz, die auf der Matte zahlt. ratthabisois

Tolasana | (Waage)

Aufrechter Stand mit den FulRen hiiftbreit und parallel —
Gewicht auf ein verlagern, Standbein gerade, stabilisieren
- Hande vors Herz, einatmen — ausatmend anderes Bein
nach hinten oben anheben und gleichzeitig Arme nach
vorne/ zur Seite strecken-Weite schaffen bis zur Ferse
und Fingerspitzen - Balance 5 Atemziige halten — langsam
das Bein wieder senken, Arme einatmend nach oben
nehmen und ausatmend Hande vors Herz bringen,

] — Wirkung:

beruhigt den Geist, kraftigt die Beine und den
Rumpf, regt den Atem an, verbessert das
Gleichgewicht

i

Sonnengeflecht
GELB RAM

**k*

OM Shreem Maha
Lakshmyai swaha

**k*

Nl

Sonnwendfeuer:

Was sich in den Monaten bis Mittsommer
leicht und reibungslos herausgestellt hat,
das pflegen wir weiter...allesandere
geben wir in den Schols der Mutter Erde
zurlick. Mache zwei Feuer. Das eine wird
zur Asche und Erde. Das andere bringt die
Projekte zur nachsten Stufe...

Jetzt Entscheidungen fallen!

4

>



Ein paar Fragen:

Fir welches Ereignis deines Lebens bist du
zutiefst dankbar? Wenn dein Haus in
Flammen stehen wiirde und du nur einen
Gegenstand retten konntest, welcher ware
das? Welche Geschichte aus deiner Jugend
wirst du deinen Kindern und Enkeln am
haufigsten erzdhlen? Was magst du an
anderen Menschen? Was ist der Schliissel,
um gliicklich zu sein? Was magst du am
Winter lieber als am Sommer? Welches
gefahrliche Tier hattest du gerne als
Haustier, wenn es die Grof3e eines
Kaninchens hatte? In welcher Fantasiewelt
wirdest du am liebsten einen Tag

verbringen? Wenn es eine personliche Flagge

fur dich gabe, wie wiirde sie aussehen?

(FUr ein Gesprach oder zum Nachdenken)

Bei Vollmond Johanniskraut pflicken
und dann trocknen fiur einen Tee in der

dunkleren Jahreszeit.

Gehmediation nach
Thich Nhat Hanh

Stelle Dir vor Du hattest die Ful3e eines Buddha, eines
Erleuchteten. Verlangsame Deine Schritte und richte Deine
volle Aufmerksamkeit auf den jeweiligen Schritt: FuBsohle

aufsetzen, abrollen und abheben...
Stelle Dir vor, daB in Deinen Spuren abzulesen ist, wie Du
die Welt betritts.

Gehe so, dald Du nur Frieden in Deinen FulRabdriicken
hinterlasst. Lass den Kummer und Sorgen im ersten Schritt

hinter dir.

(0754
030 °
eV
[Fr—— Wirkung:
| e , bringt inneren und duBeren Frieden

Bei Vollmond einen Krug Wasser tbernacht rausstellen und am nachsten Tag trinken oder fir die
Herstellung von kiihlenden Cremes und Tinkturen verwenden .
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