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FASTEN &
VERZICHTEN

MIT DER KRAFT
DES MONDES 2026

Fasten ist eine sehr gute Vorsorge
in Zeiten des Uberflusses!
Optimalerweise orientiert man sich
am Mond und startet eine Fasten-
kur im abnehmenden Mond nach
Vollmond.

Durchs Fasten entsteht die Chance,
den Lebensstil und die eingefahre-
nen Konsumgewohnheiten zu Uber-
denken und zu verandern!

Was fiir eine Gelegenheit!

Termine
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Nanas Lieblingsgedicht

MONDNACHT

Eswar, als hdtt der Himmel
die Erde still gekiisst,

dass sie im Bliitenschimmer
von thm nur trdumen miisst.

Die Luft ging durch die Felder,
die Ahren wogen sacht,

es rauschten leis die Wiilder,
so sternklar war die Nacht.

Und meine Seele spannte
weit ihre Fliigel aus,

flog durch die stillen Lande,
als floge sie nach Haus

JOSEPH VON EICHENDORFF




DIE KRAFT DER
MONDPHASEN 2026

Im Lauf des Jahres erleben wir rund zwolf Vollmonde, meist einen pro
Monat. Da ein Mondzyklus 29 Tage, 12 Stunden und 43 Minuten dauert,
kann es manchmal vorkommen, dass sich zweimal im Monat ein
Vollmond am Himmel zeigt - ein besonderes Schauspiel der Natur.

Der Mond wandert durch acht Phasen, doch in der Astrologie arbeiten
wir vor allem mit vier: Neumond, zunehmender Mond, Vollmond und
abnehmender Mond. Jede Phase tragt ihre eigene Schwingung. Beim
Neumond begegnen sich Sonne und Mond im selben Zeichen - eine
feine Einladung, Neues zu beginnen. In der zunehmenden Zeit wachst,
was gesat wurde. Mit dem Vollmond wird sichtbar, was erbliht
ist, und der abnehmende Mond hilft loszulassen, zu klaren und
Raum zu schaffen.

Die Energie von Neumond und Vollmond ist oft schon zwei
bis drei Tage davor und danach spUrbar. Der Mond erinnert
uns daran, dass Gesundheit dort entsteht, wo wir im
richtigen Moment handeln, wachsen und loslassen.
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@ 3. Jinner im Krebs
) 18. JAnner im Steinbock

NANA SAGT:

Jetzt geht es um Neubeginn, Loslas-
sen, was nicht mehr bendtigt wird. Wir
brauchen Warme und Aufmerksambkeit
flr diesen Prozess. Gonne dir viele
warme kleine Mahlzeiten, wenn du
fastest in Form von Gemusesuppen.
Halte Essenspausen (mind. 4-5 h zw.
den Mahlzeiten) ein. Dein Monats-
begleiter im Januar ist der INGWER,
der uns so gerne warmt und unseren
Stoffwechsel und die Entgiftung auf
JTrab“ bringt. Als Tee oder reib ihn
frisch in deine Fastenspeisen.

Dein Monatsgemiise ist die rote Bete!

DANIELA SAGT:

Im Januar ruft die Steinbockenergie
dazu auf, klare Ziele zu setzen und
mit Geduld den ersten Schritt zu tun.
Vertraue darauf, dass bestandiges
Handeln GroBes bewirkt - jeder kleine
Schritt nahert dich deiner Vision.

@® 1. Februar im Léwen
() 17. Februar im Wassermann

NANA SAGT:

Ausreichend trinken ist ein MUSS
beim Fasten und Reduzieren. Dadurch
hast du auch weniger Hunger. Du
solltest so an die 40 ml pro kg Korper-
gewicht am Tag schaffen bitte. Dein
Monatsbegleiter ist die wunderbare
BRENNNESSEL. Sie ist basenbildend
und blutreinigend. Perfekt fur uns und
unser Vorhaben des Putzens! Also ge-
nieBe deine Brennnesseltees! Monats-
gemiise ist diesmal die warmende und
leicht siB schmeckende Pastinake.

DANIELA SAGT:

Die Wassermannenergie fordert
Leichtigkeit und innere Freiheit. Sor-
ge gut fur dein Nervensystem - fri-
sche Luft, kaltes Wasser und bewuss-
te Atempausen schenken Klarheit
und neue Energie. Lass Anspannung
los, damit Lebendigkeit wieder frei
flieBen kann.
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@ 3. Mérz in der Jungfrau
) 19. Mérz in den Fischen

NANA SAGT:

JUHU, der Fruhling ist im An-
marsch,die Fastenzeit mitten am
Laufen. Seid ihr dabei? Dein Monats-
begleiter ist diesmal der LOWEN-
ZAHN, den du haufenweise in der
Natur findest. Aktiviert unsere Leber
und Galle und férdert dein inneres
Aufrdumen.

Das Monatsgemiise: Feldsalat und in
Osterreich ,Vogerlsalat®, sehr stoff-
wechselanregend, herrlich mit einer
Ol-Zitronenmarinade.

DANIELA SAGT:

Fischeenergie &6ffnet dein Herz flr
Heilung und Mitgeflhl. Lass los, was
dich belastet, und tauche in Stille
oder Meditation ein. Neptuns Ener-
gie wirkt sanft klarend - sie hilft dir,
Korper, Geist und Seele wieder in
Einklang zu bringen.
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@ 2. April in der Waage
) 17. April im Widder

NANA SAGT:

Ein feiner Monat, mein Geburtstags-
monat. Und ein besonderer Monat fur
die neue Leichtigkeit und Frische und
Bewegung in der Natur!

Dein Monatsbegleiter ist der
GIERSCH. Tolles Pflanzchen fir uns.
Er steht flr das Vertrauen in unsere
Selbstheilungskrafte. Jawohl, das
wollen wir! Monatsgemiise im April ist
das kleine scharfe Radieschen, mag
ich auch gerne und es knackt so gut.
Und tut gut!

DANIELA SAGT:

Mit der Widder-Sonne erwacht neue
Lebenskraft in dir. Nutze diese Ener-
gie, um mutig zu handeln und dich
korperlich zu starken. Bewegung,
klare Entscheidungen und frische
Ziele bringen jetzt dein inneres Feuer
in Schwung.
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@ 1. Mai im Skorpion

() 16. Mai im Stier

@ 31. Mai im Schiitzen - Blue Moon
NANA SAGT:

Ich faste gerne im Mai. Es ist warmer
und wir zeigen bald wieder Haut,
deshalb davor Putzaktion!
Dein/mein persdnlicher Monats-
begleiter ist die SCHAFGARBE.
,Denn Schafgarb im Leib, tut wohl
jedem Weib.” Obwohl er nicht sehr
basisch ist, liebe ich ihn trotzdem als
Monatsobst, den Rhabarber. Er wirkt
anregend fUr unseren Stoffwechsel,
deshalb gesund. Nur nicht zu viel
und nicht im Kuchen.

DANIELA SAGT:

Die Stier-Energie starkt deine Aus-
dauer und Sinnlichkeit. Génne
deinem Koérper Ruhe, gute Nahrung
und Naturkontakt. Alles, was du jetzt
mit Geduld und Hingabe beginnst,
wachst stabil - achte auf Balance
zwischen Entspannung und Tatkraft.

() 15. Juni in den Zwillingen

@ 30. Juni im Steinbock

NANA SAGT:

Denkst du an den Leberwickel?
Kostet fast nichts, nur deine Auf-
merksamkeit. Dein groBes Stoff-
wechselorgan freut sich Uber die
feine Anwendung. Und dein Monats-
begleiter ist die ZITRONENMELISSE
- hmm, so ein Duft, beruhigend und
ausgleichend. Trinke und schnupper
daran. Dein Monatsobst: die herr-
liche ERDBEERE. Sie zeigt uns den
Sommer, die Lebensfreude und Ein-
fachheit. Eine herrliche Fastenspeise.
Frisch, rot und nicht schwer. Super!

DANIELA SAGT:

Die Zwillinge-Energie belebt Geist
und Kommunikation. Suche den Aus-
tausch, kntpfe neue Kontakte und
lass dich von frischen Ideen inspirie-
ren. Alles, was Korper und Geist in
Bewegung bringt, starkt jetzt deine
Lebendigkeit und innere Leichtigkeit.




(O 14. Juli im Krebs
@ 29. Juli im Wassermann

NANA SAGT:

Fasten, eine Einladung zum Aufrau-
men, und Ruhigwerden und Innehal-
ten. Tut gut, es rthrt sich immer was
in deinem Koérper und Geist.

Dein Monatsbegleiter ist die
PFEFFERMINZE. Mein Mann liebt
sie, auch in der Schokolade. Generell
kann sie beleben und uns klaren.
Dein Monatsgemiise sind die was-
serreichen Arten wie Gurken und
Zucchini. Lass FlUssigkeit in dein
Leben hinein.

DANIELA SAGT:

Die Krebs-Energie schenkt Gebor-
genheit und emotionale Tiefe. Pflege
deine Liebsten, dein Zuhause - und
dich selbst. Achte auf dein Bauch-
gefUhl und génne deinem Kérper
nahrende Mahlzeiten sowie Ruhe, um
inneres Gleichgewicht zu bewahren.

) 12. August im Lowen
@ 28. August in den Fischen

NANA SAGT:

Wenn es sehr heil ist, ist Fasten eher
beschwerlich, aber probiere es. Du
bestimmst, wann du dir Gutes tun
willst! Wir haben als Monatsbegleiter
diesmal den BASILIKUM, wow, so
gut. Nicht nur auf der Tomate. Ver-
dauungsférdernd und sehr starkend.
Und das Monatsgemiise - eh klar: die
Tomate, weil sie passt und weil sie
Inbegriff des Sommers ist. Braucht
auch nicht immer den Mozarella als
Freundin dazu. Danke!

DANIELA SAGT:

Die Léwe-Energie |adt dich ein, dein
Herz weit zu 6ffnen und dich selbst
zu feiern. GenieB3e das Leben, strahle
von innen heraus und erkenne, was
dich einzigartig macht. Selbstliebe
starkt Kérper, Herz und Seele - sie ist
pure Lebensenergie.




) 11. September in der Jungfrau
@ 26. September im Widder

NANA SAGT:

September, ich mag dich! Es ist

gut wie es ist und wir bereiten uns
vor. Einen wunderbaren Monats-
begleiter haben wir ausgesucht:
den SALBEI. Ich trinke oft Salbeitee,
weil er reinigt, klart und gleichzeitig
stabilisiert. Dein Monatsobst ist die
Zwetschge/Pflaume. Passt zum Ein-
tritt in den Herbst. Pflaumenmus fur
den Darm. Wie effektiv!

DANIELA SAGT:

Die Jungfrau-Energie starkt Korper-
bewusstsein und Klarheit. Uberarbei-
te deine Routinen, achte auf aus-
gewogene Ernahrung und seelisches
Gleichgewicht. Kleine, bewusste
Schritte in Richtung Ordnung und
Achtsamkeit wirken jetzt besonders
heilsam.

) 10. Oktober in der Waage
@ 26. Oktober im Stier

NANA SAGT:

Jetzt kannst du dein Immunsystem
aufbauen und allein, wenn du 3 Tage
fastest, kannst du schon immens
etwas tun!

Nimm diesmal als Monatsbegleiter
den THYMIAN, denn er unterstutzt
dein Abwehrgeschehen und warmt
und schitzt. Das Monatsgemiise ist
der KURBIS, weil so sattigend und
nahrend, obwohl ,nur”“ Gemuse und
keine Schnitzelsemmel.

DANIELA SAGT:

Die Waage-Energie wirkt zart, aber
richtungsweisend. Offne dich fir
Begegnungen, die Herz und Geist
inspirieren. Pflege harmonische Be-
ziehungen und achte auf Ausgleich

- Schénheit, Musik und liebevolle Ge-
sprache tun Korper und Seele jetzt
besonders gut.
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) 9. November im Skorpion
@ 24. November in den Zwillingen
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NANA SAGT:

Noch so einer meiner Freunde als
Monatsbegleiter, der BEIFUSS. Was
fur eine Kraft, auch beim Fasten, da
er reinigt und ordnet! Ich habe ihn so
gerne in Teemischungen.

Und er kommt nun zu uns, als
Monatssalat: der ZUCKERHUT, DER
Wintersalat und extrem bitter und
leberfreundlich! Na bitte! Rein damit.
Fastenspeise wunderbar!

DANIELA SAGT:

Die Skorpion Zeit schenkt Tiefe und
Wandlung. Folge deinem Gefuhl,
auch wenn es intensiv wird. Heilung
entsteht, wenn du dich deinen Emo-
tionen stellst. Ruckzug, Warme und
Achtsamkeit starken nun Kérper und
Seele gleichermalBen.
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) 9. Dezember im Schiutzen
@ 24. Dezember im Krebs

NANA SAGT:

Adventfasten - schon mal gemacht?

In der leisen Zeit ganz bei dir sein.
,Prasent sein, ist ein Geschenk sein!*
Was flr ein Genuss! Dein Monatsbe-
gleiter: der ZIMT. Die Pflanze fur MafR
und Herzéffnung. Ich verwende gerne
ein Zimtodl, weil es innerlich alles weg-
raumt, was nicht reingehért! Monats-
gemiise: wir lieben Rotkraut oder Rot-
kohl, wie mein Mann sagt. Sehr erdend
und mineralstoffreich, herrlich mit einer
Kartoffel als Begleitung genossen. Eine
weitere wundervolle Fastenspeise.

DANIELA SAGT:

Die Schitze-Energie bringt Licht und
Zuversicht in die dunkle Jahreszeit.
Nutze den Advent, um neue Inspirati-
on zu sammeln und das Jahr dankbar
abzurunden. Bewegung, Begegnun-
gen und innere Einkehr nahren jetzt
Herz, Kérper und Lebensfreude.
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