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Herbst-Tag-und-Nachtgleiche

Mabon

Mit Mabon, der Herbst-Tag-und-Nachtgleiche,  geht unsere gemeinsame Reise
durch das Sonnenjahr 2024 zu Ende und ich freue mich so sehr, dass du dabei bist.

Gemeinsam feiern wir Mabon und die Ernte aus dem, was wir im Frühjahr gesät
haben. Wir zelebrieren den Übergang in den Herbst und die dunkle Jahreszeit.

Dieses Fest steht für Dankbarkeit, Abschied, Gleichgewicht und Harmonie.

SELBSTFÜRSORGE
Nutze diese Zeitquälität, um Dein persönliches Hamsterrad einmal mehr zu

stoppen. Würdige das Erreichte, reflektiere, was Du loslassen möchtest und wo in
Deinem Leben Du noch mehr Balance und Harmonie benötigst. 

Jetzt beginnt der Rückzug ins Innere. Es ist Zeit, Ordnung zu schaffen und für ein
Wohlfühlambiente zu sorgen - in Deinem Zuhause, aber auch in Dir selbst. 

Teile Deine Erfahrungen aus unserem Workshop oder
Deiner Praxis in den nächsten Tagen und 

Wochen gerne mit mir. Lass uns verbunden bleiben.
Und auch bei Fragen bin ich gerne für Dich da.

Schreibe mir eine E-Mail an: yoga@puraprana.de
oder auf Instagram: @purapranabyandrea

liche Grüße
Andrea
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VERBINDE DICH IN TIEFER DANKBARKEIT MIT DER BEZAUBERNDEN
FARBENPRACHT UND HARMONIE DES HERBSTES. 
HIER SIND EIN PAAR RITUAL-IDEEN FÜR DICH:

Gehe in die Natur,
mache z.B. einen
ausgiebigen (Morgen-)
Spaziergang

Feiere ein
Erntedankfest

Gehe bewusst in
die Stille und
genieße sie

Ritual-Ideen Mabon
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Genieße die
Früchte des
Herbstes 

Lege ein
Naturmandala 
aus Blättern und
anderen Schätzen
der Natur

Lege Wintervorräte an
(einmachen, einwecken),
um auch in den kalten
Monaten die Fülle des
Sommers & Herbstes zu
genießen

Schreibe eine
Dankbarkeits-
liste

Gestalte einen
herbstlichen
Mabon Altar
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ERNTE-APFEL-KUCHEN

ZUTATEN:
130g Butter
3 - 4 Äpfel
1 Hand voll Walnüsse 
3 Eier
120g Dattelmus
200g Mehl
1 EL Backpulver (15 g)
1 TL Zimt

ZUBEREITUNG:
 Heize den Backofen auf 180°C vor und fette eine Springform (Ø 26-28 cm)1.

        ein.
 Schäle, viertel und entkerne die Äpfel. Ritze dann mit einem scharfen
Messer parallele Schnitte in die gewölbte Apfelseite, ohne sie dabei
durchschneiden.

2.

Hacke die Walnüsse klein.3.
Mische Dattelmus, Butter und Eier gut (das Dattelmus vermischt sich
etwas schwieriger als Zucker). Gib dann Mehl, Backpulver, Zimt dazu und
verrühre alles zu einem schönen Teil. Vermenge zuletzt die gehackten
Walnüsse.

4.

 Gib den Teil in die Form und streiche ihn glatt. Drücke nun die
vorbereiteten Äpfel mit der Wölbung nach oben dicht nebeneinander in
den Teig und gib den Kuchen in den vorgeheizten Ofen, wo er etwa 30-35
Minuten backen darf. 

5.

Lass den leckeren Kuchen noch etwas abkühlen, bevor Du ihn mit einer Tasse
Tee oder einer Pumpkin Chai Latte genießt.

DER HERBST ZEIGT SICH IN SEINER VOLLEN FARBENPRACHT UND SCHENKT
UNS EINE REICHHALTIGE ERNTE. 
NEBEN KLASSISCHEN UND WÜRZIGEN HERBSTKRÄUTERN WIE DEM ROSMARIN
UND DEM SALBEI STEHT ZU MABON BESONDERS EINE ERNTEFRUCHT IM
FOKUS: DER APFEL! 

Herbstkräuter und -früchte
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ERNTEBILANZ:  WELCHE DEINER PROJEKTE IN DIESEM
JAHR WAREN ERFOLGREICH? WELCHE FRUCHTBAREN
SAMEN HAST DU GESÄT UND GENÜGEND GENÄHRT?01

02

03

LOSLASSEN: WAS HAT NICHT SO GUT GEFRUCHTET? WAS
DARFST DU JETZT LOSLASSEN? (WELCHE PROJEKTE,
WELCHEN EMOTIONALEN BALLAST?)

Journaling
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DANKBARKEIT: WAS KANNST DU AUS DEM SOMMER FÜR
DICH MITNEHMEN? WOFÜR BIST DU DANKBAR? WAS
STÄRKT DICH? 



GLEICHGEWICHT: IN WELCHEM LEBENSBEREICH FÜHLST
DU EIN UNGLEICHGEWICHT?04

05

06

HARMONIE: WIE KANNST DU IN DEN NÄCHSTEN
MONATEN MEHR BALANCE UND RUHE IN DEIN LEBEN
BRINGEN? WAS TUT DIR GUT? PLANE 2-3 SCHRITTE,
KOMM IN DIE UMSETZUNG:

LICHT UND SCHATTEN: WELCHE SCHATTENANTEILE IN
DIR MÖCHTEST DU ANNHEMEN UND IN DER NÄCHSTEN
ZEIT NÄHER BETRACHTEN? 
(Z.B. NEGATIVE GLAUBENSSÄTZE)

Journaling
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SEGNE MIT DIESER AFFIRMATION LIEBEVOLL ALL DIE FÜLLE IN
DEINEM LEBEN UND FINDE INNERE BALANCE (WIEDERHOLE ES
REGELMÄSSIG) :

»Ich ernte die Früchte meiner Bemühungen und blicke voll
Dankbarkeit auf meine Ernte. In der Balance von Licht
und Dunkelheit finde ich Harmonie in meinem Leben.  «
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