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Spurensuche Aprﬁt
Z eit der Offunung
wnd des Schutzes

Der Winter ist
fort — die letzten Flecken Schnee geschmolzen,
der Waldsee nun endlich Eisfrei. Die SonnenTage
im Marz — Genuss pur! Und ich spiire — wie sehr
ich die Sonne liebe, ich bin ein Sonnenfreak, liege
auf der Bank und atme SONNE ein. Ganz weich
und offen liege ich dann da- spiire die zartlichen
Strahlen auf meiner bloRen Haut.

Wie sehr genieBe ich diese warmende,
wandelnde Kraft. Darin das auf und ab — gestern
20°, heute unter 10, nachts einfach mal so unter
0°. Nun — diese Tage lehren uns mal wieder
GEDULD. Ich kann nichts andern am Wetter, kann
nur lernen darin gut zu mir zu sein. Und JA- es
gibt wichtigere Themen als sich endlos liber das
ach so .... Wetter zu unterhalten. Nun denn.
Vielleicht vermag dieser MonatsBrief IN DIR die
Frihlingskraft weiter zu wecken. Deine Sehnsucht
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pflegen. Sehnsucht. Sehnend spiren was ich
suche.
Welch weibliche Energie.

Friihling feiert Keimen und Wachstum — alles
Offnet sich — das Leben kehrt zuriick — alles
beginnt aufs Neue - Zugvégel - zartes Griin —
Sonne —Licht - Ostern — Eier- Friihjahrsputz
Vogelgezwitscher — Primeln — Tulpen — griin -
Buschwindréschen — Friihlingsgefiihle -
*miidigkeit - *stlirme — Aprilwetter — Winde -
Nachtfréste — neues Leben — geturtle und gepaare
— Schwalben — Energie — mehr griin ......

Frihling ist,

wenn man sich danach fihlt zu pfeifen,

obwohl man die Schuhe voller Schneematsch hat.
Doug Larson

Der April — eine kapriziose Diva, launisch und
verschwenderisch. So will auch der April den
Auftritt, das AuRergewohnliche, Beachtung! Mit
dem Narrentag am 1. und dem Lebenstanz in der
Walpurgisnacht auf den 1. Mai. Dazwischen- jede
Menge Leben und jede Menge auf und ab.
Sichtbar und spiirbar in den Kapriolen des
Wetters. Der April kennt keine zarten
Zwischentdone. Wenn der Friihling einzieht dann
eroffnet er ein RIESEN Konzert — an Farben,
Bliiten, Tonen, Gerlichen. Ich verstehe wie Maler,
Komponisten, Schreiber sich erfillen lieRen und
lassen von diesem Reichtum der Natur. Bis zum
Ende des Monats wird der Raps weithin das Land
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in Sonne tauchen, die Obstbaume mit ihrer
Pracht und Fille Zeichen setzen.

Das was im Marz begann, dies aufbrechen, setzt
sich fort —im Anfangen, Neubeginn —im OFFNEN
fir die Lebenskraft!

Genauso wie im AUFBRECHEN, so kommt die
Energie des OFFNENS von INNEN. Ja sicher,
manche Komponenten im AuBen diirfen passen:
sei es Warme oder Liebe, Wasser oder
Bewegung, Diinger oder Nahrendes, ein guter
Grund (Erde, Ziel, Motivation). Ja, da will was
RAUS, alte Krusten brechen, l6sen sich, das Neue
im Altvertauten, die Urkraft in allem, WILL
hinaus!

Der April steht fur die KinderKraft, fir den
Frischling der Laufen lernt. Er stiirmt einfach los,
voller Zuversicht. Egal wohin der Weg fihrt, LOS!

,I/

LApril, April, der macht was er will!

Die Krafte der Natur .

Latein. —aperire = 6ffnen; Name ist Programm:
Versprechen des Marzes das Leben Einzug halt,
erflllt sich nun. Starke Temperaturschwankungen
sind Ublich - April, macht was er will! Die Diva
lasst griRen! Es ist als wiirde er das gesamte Jahr
vorweg nehmen.

Die Vogel wecken mich mit frohlichen Liedern,
das schmutzige braungrau der Wiesen
verschwindet mehr und mehr, diese Sonnentage
reicht mitunter ein Trager T-Shirt — ja — der
Frihling streichelt unsere Seelen. Mein Waldsee
ist erflllt von sehr lebensfrohen Fréschen und
Enten. Nichts kann mich im Haus halten wenn die
Sonne ruft. Na ja, die Arbeit denn schon — doch
wann immer es geht bin ich drauflen. Als
Sonnenfreak (hallo Barbara!) gibt es viele
Moglichkeiten. Das Leben in der Natur lasst sich
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auf die Wechselbader ein: Triebe, Knospen,
Bllten setzen sich allem aus - Frosten wie Sonne.
Nur so gewinnen sie ihre Starke, nehmen Unter-
Stitzung durch Warme und Licht ebenso an wie
die Widerstandskraft im Kampf gegen die Kalte.

Im Garten spiegelt sich mal wieder mein Leben:
Ordnen, verfestigtes umgraben (aufbrechen),
unerwinschtes jaten, Altes abschneiden
(reinigen). Passende Samen und Setzlinge (Ziele)
erwdhlen und sie umsorgen (nahren). Und doch:
ich kann nicht alles tun. Vieles muss ich einfach
lassen.

Farben

— viele Blumen die gelb sind: Narzissen,
Schlissel-blumen, Huflattich, Krokus, Forsythien;
Hihner und Entenkiiken; Gelb fir die Wiederkehr
aus der Finsternis, Schopfertum; Sonnengotter
alter Kulturen; Christus als das Licht
Grin
Bis Ende des Monats wird alles GRUN sein —
welche Aussicht!
Rot
Farbe zum Eierfarben: Lebenskraft; Liebe, Erotik
Zwiebeln- rostrot, Krappwurzeln — dunkelrot,
Sandelholz-warmes rot; Nach dem Farben leicht
einfetten, mit Lackstift Symbole drauf malen;
Spirale als Symbol fir Leben; Segensspruch dazu:
»lch wiinsche so viel Gliick und Segen, als
Tropflein, die vom Himmel regnen”
Edelstein : Rosenquarz : fiir die zarten
Neuanfinge; dem Herzen zugeordnet, soll die
zarten, welchen Gefuhle schutzen
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Sich éffnen

Der erste Schritt hinein ins Leben — trau dich!
Offne dich! Nach Enttduschungen, Verletzungen,
Schmerzen fallt das manchmal schwer. Statt
abzuschotten - sich fur ,,unberihrbar”,
,yunverletzlich” zu halten und zu wiinschen — auf
Neues einlassen. Da gehoért schon immer wieder
viel Mut und auch Vertrauen dazu. Nur MIT Mut,
mit Vertrauen, mit JA zur Offnung kann die Kraft
des Lebens durch uns flieRen, uns erfassen. Jetzt
kénnen sich unsere Fahigkeiten und
Moglichkeiten entfalten.

Und — es kocht in mir — dies Thema wird uns im
Yoga intensivst begleiten. ©

Das W fiir Neues éffnen! Die Natur erwacht —
und ebenso das menschliche BEWUSST-SEIN. Da
will uns was blihen. Erlebe unser Leben, all das
um uns — es ist aufwiihlend. Darin die eigene
Wahrhaftigkeit zu spliren ist unsere Aufgabe.
Jetzt. Heute. Das ReinigungsProgramm lauft, alte
Opferprogramme, einengende Muster wollen
gelost, erlost werden, bereit fir die
EigenverANTWORTung um immer mehr
bewusste Schopfer zu werden. Ein Sprichwort
lautet: "Verandere dich oder du wirst verandert."

Wichtigst:  die Ausrichtung, die Richtung die ich
wahle: auf das heilvolle, positive, neue
Méglichkeiten, auf etwas GROSSERES — manche
nennen dies Gott, andere Universelle Energie....
Neu liberdachte Vorstellungen, Werte wollen
gelebt sein.

Hilfreich: "Ich gebe alles zur Heilung frei, was mir
und meinem Leben nicht mehr dient". Der Weg in
NEULAND mit all seinen LebensGeschenken fiihrt
Uber unser Herz. In die unentdeckten Kammern
in unserem Herzen, die ge6ffnet und belebt
werden wollen. Lausche auf die Stimme deines
Herzens, um den inneren Schatz zu entdecken.
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Sich schiitzen

Jede Kraft entfaltet zugleich ihre Gegenkrafte —
das Eine nur mit dem Anderen. Tag UND Nacht,
Sonne UND Frost, Wachstum UND Widerstande.
Hautnah splirbar — wer sich 6ffnet wird
verletzlich. Gerade zu Beginn des Weges. Ob da
ein Projekt, die neue Liebe, eine Idee, ein Ziel
erste Formen annimmt, schon sind sie da -
unerwartete Steine im Weg, Blockierer,
Schwermacher (Termine platzen, Plane
funktionieren nicht so wie angedacht, Gutmeiner
geben RatSCHLAGE). Wer Neues wagt, Eigenes
ins Leben bringt, wer den Mut hat ANDERS zu
sein — der darf auch mit Gegenwind rechnen.
Hilfreich ist auch hier der Blick in die Natur. Wie
geht’s denn da? Zartes, Neues keimt, manches
erfriert. Sieh genau hin, die Natur ist schlau —
Pflanzen 6ffnen sich in Raten, Schritt um Schritt.
Eine Offnung, die die eigenen Grenzen spiirt
beriicksichtigt auBere Bedingungen, ohne sich
vom Ziel abbringen zu lassen. Das heift fir mich
=>» schiitzen wo es angemessen ist, dabei um
meine Grenzen wissend und sie respektieren.
Auch im erbitten und annehmen von
Unterstiitzung. Dabei stets mein Ziel im Auge, im
Herzen bewahren.

Pflanzen im Zimmer vorgezogen =¥ erst draulRen,
bei Wind und Wetter gehen die Pflanzen in ihre
Kraft, konnen stark und Widerstandsfahig
werden. Bereit mehr zu tragen, den Rest
mitzutragen. Es gilt deshalb auch die
,Gegenkrafte” zu wiirdigen, die Steine und
Kniippel auf unserem Weg. Alles was uns
scheinbar behindert, ausbremst, bedroht, hat
Sinn, seinen berechtigten Platz im Leben. Im
Rickblick konnen wir dann zumeist erkennen:
genau DAS hat uns stark gemacht, hat Energien,
Krafte zum Vorschein gebracht, von denen wir
nicht mal ahnten, dass sie da sind. Grofle kommt
aus dem Entfalten. Lass dich von der Natur
ermutigen, geduldig durchzuhalten.

Und ERKENNE: du bist IMMER und iiberall
geschiitzt. IST SO.
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»Auch aus Steinen die einem in den Weg gelegt
werden kann man Schénes bauen."

Qualitat: Ich will und ich habe

In groRter Klarheit und Eindeutigkeit gilt es
Visionen konkret werden zu lassen. Es ist nun
Zeit Samen zu setzen damit sich Neues entfalten
kann.

Was will ich?
Was kann ich?
Was habe ich im Angebot?

Beginne mit eben dieser Qualitat NEUES. Nutze
die aufstrebende Kraft des Friihlings, die

Impulsenergie des April — trau dich.

Sei Abenteurer, erobere NeulLand! Sei es der
ersehnte Tanzkurs, das Abtauchen ins weite
Wasser, Saxophon erlernen (MEIN Wunsch), eine
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neue andere Frisur oder Farbe ;0),
ungewohnliche Kleider, ein neuer Stil, eine
andere als die libliche Jogging-walking-
spaziergeh-Runde - entdecke das Leben neu!
Stell dich in den Wind — nur so kannst du spiiren,
dass er dich tragt.

In der TCM, in China ist der April der Monat des
Drachen. Er steht flir die LebensEnergie. Er hat in
der Erde geruht, nun steigt er zum Himmel auf.
Die Yang Energie als aufsteigende Energie sucht
sich ihren Weg. Bestehen hier Blockaden-
Verspannungen kommt es zu Folgen wie
Mudigkeit, Kopfschmerzen, schlechter Laune.
Hilfreich ist es den Koérper wie den Geist sanft zu
dehnen, strecken und zu drehen. Besonders
durch Drehungen wird Leberenergie freigesetzt.
Wieder zeigt sich deutlich die LebensKraft und
der MUT darin. Dies einlassen, auf Vertrautes und
vollig Neues, bereit — einfach ANDERS zu leben
und zu sein.

Es gilt sich GUTES zu tun — hilfreich sind Fasten —
und Reinigungsrituale. Bewegung fallt leicht, die
Sonne lockt uns hinaus. Dies zarte saftige Griin
schmeckt und reinigt wunderbar- seien es nun
Lowenzahnbladtter oder Brennnesseln... siehe
feines Rezept im Kulinarischen Bereich.

Mythen, Brauche

1.April: besorge in der Apotheke ,Ibidum“ und
,Haumiblausamen”

April steht ganz unter dem Zeichen von Ostern.
23. April — Georgitag: gehort zu den 14
Nothelfern. Laut der Legende totete er einen
menschenfressenden Drachen (der Drache als
UrBild der MutterErdeKraft).

Nacht vom 30.April./1.Mai: WalpurgisNacht —
die blihende LebensKraft feiert! Seit Alterszeiten
ein wichtiges Fest. Uberhaupt wichtig: auf dem
Rad des Lebens, dem LebensRhythmus immer
wieder PUNKTE setzen, ein bewusstes
INNEHALTEN. Um einzutauchen in die jeweiligen
Energie. Bewusst.

Seit dem Amazonenfest, dem Friihlingsanfang, als der
Wechsel stattfand vom WinterHalbjahr ins
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SommerHalbjahr, von der MondKraft in die SonnenKraft,
vom Yin ins Yang — sind Tage vergangen. Sichtbar ist im
duBeren die Veranderung. Das zarte, junge ist sichtbar
weitherzig liebend lppig. So wird zu diesem Fest die
Hingabe an die leidenschaftliche Liebe gefeiert, wenn nicht
sogar zelebriert :0) In wilden Momenten kdénnen hier innige
Bande in Freiheit geknlpft werden: "Ich wende mich Dir zu,
vergesse die Welt und mein Herz wird weit. Ich erkenne
Dich und ich erkenne mich in Dir. Ich bin. Mein Lacheln
lockt Dich. Meine Augen strahlen Dich an. Mein Kopf ist Dir
zugeneigt. Ich entfalte Einzigartiges in mir und erwecke
mich. Die Erde ist groB genug fiir uns alle." (Angela
Klopstech)

Doch die Liebe ist weiter, groRer. Herzensbegegnungen
alliberall: mit Kindern, alten Menschen, zu
Gemeinschaften, auch zu unserem Tun und zu unserem
Sein in der Welt. Sich darin erkennen und lernen
anzunehmen in diesem Begegnungsspiegel. Die Moglichkeit
entdecken, sich in das Ganze, das Zusammenspiel, den
Lebenstanz zu verlieben. Im LiebesLEBENSTanz die
Augenblicke tiefer Erfullung entdecken.

Tragend fir so ein erflillendes Miteinander ist SelbstLiebe.
»Ich bin in Ordnung, so wie ich bin, vollstandig,
vollkommen, liebenswert.” Kannst du das von dir, zu dir
selber sagen? Mit UND ohne Partnerschaft ist es immer
moglich aus dieser Liebe heraus mit dem Zauber des
Lebens zu sprechen.

Was uns oft daran hindert, uns zu lieben, anzunehmen, ins
Volle zu gehen, zu lieben was ist, wie es ist? Alte Muster,
Erfahrungen, Pragungen — Samskaras: Opfer sein,
Gewalterlebnisse die blockieren, unangenehme
Erfahrungen. Daraus resultierend oft Gefiihle der
Wertlosigkeit, Depression. Gut dass wir heute nach neuen
(oder sind das die altvertrauten?) Wege suchen und

FINDEN. Wege, die unsere ' -en beflligeln, aus unserer
Mitte, aus der Quelle heraus uns in Freiheit hinein zu
lieben. Die Farbe dieser urspriinglichen LiebesKraft der Frau
— ROT. Hier begegnet uns wieder meine geliebte , Griine
Tara”“, die grolRe Mutter Tibets, die als Verkorperung aller
Frauen gilt, die GroRe Mutter. Befreiend wirkt sie mit ihrem
tiefen Mitgefihl. Ihre Inspiration fur die Welt — und hier
immer bei mir beginnend und dann hinaus:

1. grofRziigig mit Warme, Mitgefiihl und Wohlwollen

2. Geduldig, gelassen Spielraum flr Entwicklungs-schritte
3. den Willen anderer respektieren, Wahrheit ins eigene
Leben durch Uberwindung von lllusion

4. Willensanstrengung + Flei3, Entscheidung zu liben, bis im
Alltag integriert;

5. Giite + Sanftmut — fur alles was da ist — flir Schwachen
und Stirken, Offenheit und Weichheit die hinaus strahlt =
entsteht ein NETZ aus Geben und Nehmen, gepragt von
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innerem Reichtum, Freiheit

Weisheit die "Erwachen" bedeutet, und so Sinn erfahren.
Der Weg der Weisheit geht durch die Stille.

Die Beginen (christliche Gemeinschaften ohne Geliibde) im
Mittelalter, sinngemaR in dem Dekret "ad nostrum" von
1312: "Frauen und Manner kdnnen in diesem Leben die
gleiche Seligkeit, ihrer ganzen Vollkommenheit nach,
erreichen, die sie einst im Leben der ewigen Seligkeit
besitzen werden. Jede verniinftige Natur ist in sich selbst
kraft ihrer Natur glicklich. Die Seele bedarf keiner Gnade
um Goéttliches zu schauen und geniefRen zu kénnen." Der
Paradiesgarten entfaltet seinen heilenden Zauber im
Dialog.

Der eigene Wunschgarten, der die eigenen Bediirfnisse
erfillt, will gestaltet werden. So wird er nicht immer wieder
in einem anderen Menschen gesucht. Wir entdecken
Moglichkeiten, uns mit Unterschieden und im stimmigen
Abstand zu lieben, mit beweglichen, klaren und
freundlichen Grenzen.

... und wir teilen ein Lachen, einen Tanz, eine Liebe, ein ...
inspiriert von : http.//www.diezeitspirale.de

Marchen: Wasser der Lebens

Jesus spricht vom lebendigen Wasser.

Wir Menschen sind zu ca. 70 % Wasser. Wasser
als Ausdruck des FlieRens. In allen
Energiekoérpern:

Physisch in unseren Lebenssaften.
Geistig-Mental in unseren Ideen, der
Schopferkraft.

Emotional in unseren Gefiihlen — Tranen sind
Wasser, Lachen lasst das Leben flieRen.
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Festgehaltende, ungelebte Emotionen verharten,
werden zu Eisbrocken, Salzkrusten.

Ja und auch spirituell — eingebunden in den
groRen Lebensfluss, in das flieRen der gottlichen
Krafte in mir und um mich.

Ich bin immer Teil dieser groRen Natur.

Was jetzt gut tut:

Hege und pflege dich — entdecke, was dir heute
gut tut —und TU ES!

Erwecke den Kérper — durch bewusste
Bewegung, klasse an der frischen Luft.
Beschenke dich mit einem frohlichen
Blumenstrauf3!

GenieRe Momente in der Sonne!

Setze dich miRig in ein StralRencafé- Pause —
dolce far niente! GenielRe! JETZT. Ganz im Sinne
von ,Carpe diem- pfliicke den Tag!“

Schmiicke den Jahreszeitenplatz mit ersten
Zweigen, ersten Blumen.

Yogaiibungen die aufsteigende Kraft fordern und
unterstlitzen, entfalten.

Ganzkoérpermassage — wecke den Koérper mit
allen Sinnen — bringe deine Energien in s flieRen!
Wechselduschen! In die feuchte Haut K6-0l
einmassieren.

Trinke weiterhin Brennnesseltee- entwassert,
entsauert, kraftigt!

Fastenzeit neigt sich: doch was sind deine Slichte
— welche SehnSUCHTE liegen darunter
verborgen?

Sammle die Friihlingsdiifte — erschnuppere —
atme: die Difte der Erde, des Grases, des
Windes, der Bliiten, der Sonne.

Ah — Tautreten nach Pf. Kneipp — einige Minuten
durchs morgenfeuchte Gras, dem Leben , den
Blumen begegnen, dann warme Socken an,
hiipfen bis FliBe warm sind. Ein schwungvoller
Start in den Tag, der zudem Abwehrkrafte starkt!
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Kulinarisches von Bettina
9 -Krduter Suppe zum Entschlacken im Friihjahr

Nach der langen Winterzeit verleihen die ersten Krduter im
Friihjahr dem Korper Gesundheit.

Die 9-Krduter Suppe hat mit ihren Inhaltsstoffen eine
entschlackende und immunstdrkende Wirkung. Besonders gut
geeignet ist sie im Friihjahr um den Winter aus dem Kérper zu
vertreiben und ihn fiir das Neue Jahr vorzubereiten und zu
kraftigen.

Je 2TI. Feingeschnittene
Bdrlauchbldtter
Brennsselbldtter
Génsebliimchen
Gundrebenbldtter
Léwenzahnbladttchen
Rauke
Sauerampfbldttchen
Schafgarbenkraut
Wegerichblatter

1-2 Zwiebeln

2 EBI. Butter

2 Tl. Weizenmehl

1L Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
69f. etwas Sahne oder Sauerrahm

Zubereitung: Die Butter schmelzen und die feingehackten
Zwiebeln lichtgelb diinsten. Mehl driiber und vorsichtig
anschwitzen. Unter Riihren mit der Briihe aufgiefen. Krduter
hinzufiigen, abschmecken und ca. 5 min. kdcheln lassen. Mit ein
paar Léffeln Sahne oder Sauerrahm abrunden und z.B. mit
Baguette servieren.

Als Basis kann fiir die Krdutersuppe auch Kartoffeln, Sellerie,
Kohlrabi oder Karotten genommen werden. Evtl. noch Knoblauch
dazu.  Guten Appetit!

Weiter Krduter die verwendet werden kénnen:

Giersch, Vogelmiere, Kresse, Scharbockskraut, Taubnessel,
Trippmadam, Sauerklee, Kerbel. Ergdnzt konnen die Krduter mit
Kresse, Dill, Petersilie, Schnittlauch, Liebstéckel, Wegwarte,
Pimpernelle, Thymian und/oder Salbei.

Ayurveda, Bettina Brenner, 73434 Aalen-Reichenbach, 07366-
7568, www.ayurveda-aalen.de

Geheim Tipps
CD Clemens Bittlinger — Bilder der Passion —
Passion mal anders — Texte-Melodien-Lieder

Feinstens besonders ESSENgehen:

Wacholder in HDH .
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Krauterkraft und Pflanzenschonheit

Aprilpflanzen lieben die Aufbruchsstimmung,
bringen Freude und all die Farben des Lebens,
vermitteln unerschitterliches Selbstvertrauen.

Lowenzahn — die goldene Kraft des Léwen:
Allround Starkungsmittel durch Bitterstoffe, ++
Mineralien, Vit. A,B,C,D,E — im Quark, Salat, Tee ;
++flr Leber, Milz, Bauchspeicheldriise —reinigt
und starkt;

Vergissmeinnicht — Botschaft: ,,Sei mutig! Tu’s
einfach. Bringe die Erinnerung, was alles noch in
dir steckt, sich sehnt gelebt zu werden; Wenn du
heute etwas anders machst als bisher, wirst du
morgen anders leben”

Gansebliimchen - ++Gerb-Schleim-Bitterstoffe,
wirken blutreinigend, anreg. fiir Stoffwechsel,
starken Leber, bringen posit. Lebensgefiihl —als
Blume, gegessen, Tee; seine Botschaft: ,Leben ist
Wachsen, immer wieder aufrichten —
Herzenskraft des Ich bin“.

WeiRdorn — Medizin flirs Herz — Tee aus Bliiten
starkt Herz und Kreislauf;

Apfelbaum — geschlossene Bliten sind rosa,
geoffnet weiB; Botschaft: ,,Optimismus,
Lebensfreude, Leichtigkeit, Liebe. Knorrig und alt
mag der Baum sein — ippig und voller Freude
hullt er sich ins Neue, bereit fiir Wachstum.

Neunkrautersuppe am Grindonnerstag
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Eine Yogaiibung — ganz fiir DICH:
Eine Ubung passend zur Monatsqualitit —
offnen und schiitzen:

Je nach deiner Vorliebe finde eine Position deiner
Wahl — Stand, Kniestand, Sitz — richte dich zuerst
darin ein, verbinde dich mit der Erde, nimm die
Mitte, die Achse deines Korpers wahr, lass dich
ausatmend von den Schultern im Becken nieder.
Spire wie dein Hals deinen Kopf tragt — kraftvoll
und leicht. Atme ein und atme aus. Bringe
langsam und achtsam deine Handflachen vor der
Brust zusammen — verbinde links und rechts,
mannlich und weiblich, Sonne und Mond, Du und
ich. Atme ein, atme aus.

Der Einatem (EA) beginnt, die Bewegung deiner
Arme folgt — 6ffne dich indem du deine Arme
nach links und rechts in etwa der Schulterhéhe
bringst. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei
deinen Schultern und der Mitte deiner Brust.
Atme aus, atme ein. Spure die Weite in dir, splre
die Offnung. Wie fiihlt es sich fiir dich an?

Der Ausatem beginnt, deine Arme folgen im
Tempo deines Atems. Lege deine Arme schiitzend
um dich indem die rechte Hand zur linken
Schulter geht und die linke Hand zur rechten.
Werde in dieser Bewegung weich und etwas
rund. Atme ein, atme aus. Spire auch hier — wie
fUhlst du dich in dieser Schutzgeste? In deiner
eigenen liebevollen Umarmung?

Ube in deinem Atemrhythmus, bleib achtsam im
Atem, die Bewegung ist wie immer eingebettet in
deinen Atem. Ube 12 Zyklen — wechsle die
Uberkreuzhaltung deiner Arme — mal links oben,
mal rechts.

Splire achtsam und gut nach. Vielleicht magst du
deine Erfahrungen fiir dich notieren, malen,
singen?

Welche Koérper Haltung symbolisiert fiir dich
OFFNEN? Geh in diese Position, atme, spiir den
Atem wie er fliefl3t, gib dich deinem Atem Fluss
hin und beobachte wie es dir darin IST. Welche
Geflihle kommen, wo sitzen diese Gefiihle? Was
macht der Atem darin, deine Beobachtung?
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Schutzlmpuls aus der ENERGIE
Arbeit:

Licht- Ei: kreiere, visualisiere ein Licht Ei um dich,
das dich nahrt und schitzt.

Schutz-Ritual: Rufe die gottlichen Krafte, die
Elemente, die Himmelsrichtungen- bitte um die
notigen , passenden Energien und Krafte, die dich
starken und schiitzen. DANKE dafur.

Dasselbe geht natiirlich auch fir andere!
Probiere aus!

er unii geborgen!
Lade die Sonne zu dir ein, 6ffne Fenster und Tiren
damit diese kraftvolle Energie alles durchflutet. Setze
dich in die Sonne — atme sie. Gehe in Kontakt mit
diesem rieseigen Energieball, 6ffne dein Herz. Spiire
die Verbindung zur Sonne. Mit jedem einatmen
nehme das kraftvolle Licht in dein Herz, das weit,
warm wird. Mit dem Ausatmen erlaube dass sich dies
Licht vom Herzen aus in jede Zelle verteilt, hinflief3t.
Spure! Bedanke dich. Dies SonnenRitual kannst du
alliberall durchfiihren. Ganz unauffallig, sehr
wirksam, LichtEnergie atmen!

mer si

Schone Gedanken

Du, Gott des neuen Lebens,

deinen warmenden Strahlen strecke ich mich entgegen, befreie
und erneuere mich.

Deiner liebenden Gegenwart halte ich still,
weil in der Ruhe vor dir meine Kraft wachsen kann.

Deinen segnenden Umgang mit mir erwarte ich,
wie die Natur sich nach dem Friihling sehnt.

Befreie mich,
hilf mir mich vom Alten zu l6sen,

wecke Neues in mir,
weil du das Leben selber bist.

Dein Segen voll Leben und Liebe sei mit mir.
Amen Kerstin Schmale-Gebhard
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Manchmal Feiern Wir - Songtext:
1.Manchmal feiern wir mitten am Tag
ein Fest der Auferstehung.

Stunden werden eingeschmolzen

und ein Gliick ist da.

2.Manchmal feiern wir mitten im Wort

ein Fest der Auferstehung.

Satzen werden aufgebrochen und ein Lied ist da.
3.Manchmal feiern wir mitten in Streit

ein Fest der Auferstehung.

Waffen werden umgeschmiedet

und ein Friede ist da.

4.Manchmal feiern wir mitten im Tun

ein Fest der Auferstehung.

Sperren werden Ubersprungen und ein Geist ist da.

FRUHLING

Frihling lasst sein blaues Band
wieder flattern durch die Lifte
SiRe, wohlbekannte Difte

streifen ahnungsvoll das Land
Veilchen trdumen schon,

wollen balde kommen

horch, von fern ein leiser Harfenton!
Frihling, ja du bist's!

Dich hab ich vernommen!

Eduard Mérike(1804-1875)

GEBET- was sich so alles 6ffnen kann:

O Herr, schenke mir Augen,

welche das Gute in den Menschen,

das Schoéne in der Natur und

das Wunderbare in der Schopfung sehen.

O Herr, schenke mir Ohren,

die héren, wenn jemand meine Hilfe braucht,

die nicht nur Worte meiner Mitmenschen héren,
sondern auch mitbekommen, was diese mir mitteilen
wollen.

O Herr, schenke mir Hande,

die nicht zégern und zaudern,

sondern gerne und kraftvoll zupacken,

wenn ihre Hilfe gebraucht wird.

O Herr, lass mich die vielfaltigen Diifte und Geriiche
Deiner Welt voll Freude einatmen.

Erhalte mir eine bewusste Dankbarkeit fiir jeden Genuss
all der wunderbar schmeckenden Friichte und Speisen,
die Du fir mich auf Mutter Erde wachsen lasst.
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O Herr, lass mich das lebendige, klare, reine Quellwasser,
das alles Leben ermoglicht,
stets achten und wertschatzen.

O Herr, schenke mir ein Herz,

das vor Liebe zu Deiner gesamten Schopfung liberfliel3t,
und das liebevoll mitfuhlt mit allen Lebewesen,

ohne sich einzumischen oder in Mitleid zu versinken.

O Herr, lass mich das Gliick zu leben intensiv fihlen

und in Demut und Dankbarkeit

alle von Dir erhaltenen Fahigkeiten und Talente entfalten
und zum Wohle aller nutzen.

Rudolf A. Schnappauf

Noch mehr FEINES: Ich wiinsche dir...
Ich wiinsche Dir offene Augen,

in denen der Himmel sich spiegeln kann.
Nur wenn sie zur Offenheit taugen,

zieh’n sie ein anderes Augenpaar an!

Ich wiinsche Dir offene Ohren,

zu lauschen dem Wort, dem Gesang.
Als Hérender bist Du erkoren,

Gliick zu erfahren durch Klang!

Ich wiinsche Dir offene Arme,

in denen sich Freundschaft beweist,
und dass Dein Verstand nicht verarme,
auch einen aufgeschlossenen Geist!

Ich wiinsche Dir offene Sinne,

es offne Dein Herz sich ganz weit,
wie einst bei den Sangern der Minne,
die Laute zum Klingen bereit!

Sich 6ffnen, das mag dazu fihren,
dem anderen entgegen zu gehen.
Dann wird vor verschlossenen Tiren,

kein Mensch mehr als Fremder stehen!
Elli Michler
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kkk k kk ok ok kkk ok ckk 3k
Frihling

In ddmmrigen Griften

Trdumte ich lang

Von deinen Bdumen und blauen Liften
Von deinem Duft und Vogelgesang.

Nun liegst du erschlossen
In Glei® und Zier

Von Licht ibergossen
Wie ein Wunder vor mir.

Du kennst mich wieder,

Du lockst mich zart

Es zittert durch all meine Glieder
Deine selige Gegenwart. H.Hesse

Es gibt unzahlige Frihlings- Gedichte-Lieder-

Geschichten - erinnere dich — finde die deinen.
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FUNF All-Tags taugliche YogaTipps - im
APRIL -
OFFNEN - Offen leben

Korperhaltung | Finde DEINE Haltung furs
OFFNEN.

Nimm diese einmal am Tag
ein —atme 3-5-12 Atemzuge.
Spire dies 6ffnen, atme es.

Altes belLASTet.

Nutze mindestens einen Tipp
aus ,,GrolRreinemachen” -im
blog

Reinigung

Morgens und Abends im Bett:
Hande auf den Bauch und 5-
12 tiefe Atemziige spiren.

ATEM PAUSE

Schenk dir 5 Minuten jeden
Morgen — (ibe eine der
YogaAblaufe die du schon
kennst.

Stehe dann noch einen
Moment —atme — 2-3 AZ und
dann hinein in den neuen Tag!

Geschenke

MALE Wie sieht ,,OFFNEN“ in Farben
und Formen aus?
Probiere und staune.

DEIN PLATZ - Raum fir dich und deine

Gedanken - schreibend, malend, singend —

Was soll sich éffnen in deinem Leben —
in dir — fiir dich?
Wo brauchst du noch Schutz —
und wie kann er aussehen?

Literatur — Inspiration — Texte aus:

,Ein Jahr fiir die Sinne — Schnitzler-Forster +
Schmale Gebhard

»Pflanzengéttinnen” — Ursula Stumpf

,Der Jahreskreis” - Martina Kaiser

,Von Sonnwend bis Raunacht” - Valentin
Kirschgruber
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UND: das Leben in Garten, Wald, Familie, das
Sternenzelt , Meer, JEDER MENSCH!
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