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Liebe Yogis, liebe Yoginis

. und sei es nur fir ein paar Atemziige - Den Geist zur Ruhe zu bringen ist ein Ziel im Yoga. Aber das ist
mittlerweile leichter gesagt als getan, denn die Fdhigkeit zur inneren Sammlung lasst bei vielen Menschen nach.
Dem entgegenzuwirken ist moglich. Aber nur du selbst kannst es tun - mit Liebe, Geduld und Mitgefiihl und ohne
Handy. Eigentlich dauern Meditationen dreissig bis vierzig Minuten. Eigentlich. Aber das ist fiir viele Menschen
mittlerweile viel zu lang. Viele sind so erschopft und ausgebrannt, dass sie sich nicht ldnger als fir drei
Atemziige konzentrieren konnen. Wir fiihlen uns lberfordert von der permanenten Reiziberflutung, den vielen
Informationen und den zunehmenden Spannungen, die durch den Ather schwirren und in der Luft liegen. Und
natirlich klagen alle iiber die permanente Erreichbarkeit und hdtten eigentlich viel lieber ihre Ruhe. Eigentlich...
Das schreibt Doris Iding. Ich mag ihre Beitrdge und ihre direkte und unverfdlschte Sprache, weshalb ich sie hier
gerne zitiere und hoffe, sie hat nichts dagegen.
Was tust du um deinen Geist zur Ruhe zu bringen? Ich erhole mich gerne in der Natur und war Dank dem
wunderschonen Wetter noch nie so viel in den Bergen wie diesen Sommer und Herbst. Viele tiefe Atemziige lang
und Schritt fir Schritt, manchmal in Gesellschaft, oft alleine zogen die Berge mich in die Hohe, in die Ruhe, in
ihre magische Schonheit. Diese Erlebnisse gaben mir immer wieder Kraft und losten Gliicksgefiihle aus, dass ich
oft singend und pfeiffend unterwegs war. Ich habe erfahren, dass es keine Rolle spielt wie lange du Zeit hast fir
einen Ausflug oder eine Wanderung, sondern ob du dir Gberhaupt Zeit nimmst fiir dich und dir bewusst wirst, was
dir gut tut - und es dann eben auch tust. Ob du einen Spaziergang im Wald machst, an einem schonen See sitzst
und meditierst oder 1000 Hohenmeter hochkletterst ist Nebensache. Aber es ist moglich, wie oben Doris Iding
sagt: Nur du selbst kannst es tun - mit Liebe Geduld und Mitgefiihl (und das Handy lassen wir mal in Klammern
stehen...;-)
Jetzt ist der Regen da und ich hore das sanfte Brausen des Wassers, das durch die Birkenblatter vor meinem
Birofenster rauscht. Ein Segen fir die Natur! Nun beginnt sie also doch noch, die mystische Zeit des
Zuriickziehens aller Sinne und Krdfte nach innen. Und ich bin froh und dankbar fiir die sonnige und warme
Sommerzeit wo ich mir einen Vorrat an Licht und Kraft angelegt habe, wie ein Badr seinen Winterspeck. Heute
Nacht ldsst uns die herrlich frische Luft getrost tief und erholsam (sogar noch eine Stunde ldnger) in den

Sonntag schlafen. Ich wiinsche euch ein wunderschones und farbenfrohes Erwachen im Herbst.
Michéle

Yoga Nidra = der Schlaf der Yeogis

Freitag, 19 - 21 Uhr

30. November, 21. Dezember, 25. Januar, 1. Madrz, 29. Marz, 26. April

Die beliebten, ruhigen und entspannenden Yoga Nidra Abende haben wieder
begonnen. Erhole dich und erlebe tiefe Entspannung fur dein Wohlbefinden.

CHF 40.- inkl. Tee und Bettmumpfeli




Yoga fir den Riécken

Sonntag, 25. November 2018 von 10 - 13 Uhr

Aktive Entspannung gegen Ruckenschmerzen!

Die 55 Positionen des Krokodils konnen von allen, ob jung oder alt, ob geubt
oder ungeibt, ausgefiihrt werden. Die Ubungen strecken, krdftigen und
entspannen die Wirbelsaule. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Mihelos
werden weich fliessende Sequenzen trainiert, die jederzeit und Uberall mit
geringem Aufwand praktiziert werden konnen.

Ich zeige dir Yogaubungen, die du leicht auch zu Hause machen kannst. Sie
wirken vorbeugend und konnen auch bei leichten Beschwerden geubt werden.
Die positiven Wirkungen sind unverkennbar.

CHF 60.- inkl. Kursunterlagen und Zwischenverpflegung

Maentra Singen mit Sabine

Samstag, 15. Dezember 2018 von 18 - ca. 20.30 Uhr

Geniesse einen Abend in liebevoller Atmosphdre mit indischer Musik und
Gesang und lass dich, deine Familie, Freunde und Bekannten entfihren in eine
wunderbare Welt der Kldnge und Tone. Mit offenem Herzen lassen wir gute
Energien fliessen und ndhren unsere Seele. Liebe und Frieden tragen wir in
die Welt hinaus. Sanskrit Mantras sind die heiligen Gesdnge Indiens. Sie
werden wiederholt und fihren so zu einem entspannten, meditativen und
harmonischen Zustand.

CHF 25.- inkl. Chai und Leckereien / Kinder bis 12 Jahre gratis
Nur mit Anmeldung

Yin Yoga

Sonntag, 16. Dezember 2018 von 10 - 13 Uhr

Yin Yoga besteht vorwiegend aus innerer Arbeit. Sie ist ndhrend, annehmend,
meditativ. In den Yoga-Stellungen kommen wir ganz im Moment an, mit allem
was ist: Gefiihlen und Korper-Empfindungen. Je langer wir in der Stellung
verweilen, desto stdarker tauchen wir in Prozesse ein, die helfen loszulassen.
Wie flussiger Honig schmelzen wir in den Boden und erleben nachhaltiges
Wohlbefinden und eine tiefe Ruhe.

CHF 60.- inkl. Zwischenverpflegung und Tee




Yoga Retreat im Tessin

20. Juli - 27. Juli 2019
(wdhlbar Sa-Sa, Sa-Mi oder Mi-Sa)

Retreat bedeutet Rickzug vom Alltag. Raus in die wildromantische Natur
des Tessins. Wir kommen zu Fuss an und entfernen uns Schritt fur Schritt
von der geschdftigen Welt. Mit Yoga, Meditation und individuellen Wander-
ungen nimmst du dir eine Auszeit und tauchst ein in diesen friedlichen Kraft-
ort voller Ruhe und Magie. Der Ort ,Vosa di Dentro" liegt am Anfang des
Onsernone Tals inmitten eines Kastanienwaldes in wunderschoner, wilder
Natur. Wir bieten dir Erholung, Bewegung, Entspannung, Neuorientierung,
Gruppenunterkunft ohne Luxus, gemeinsame Mahlzeiten und anregende
Gesprache, einen kleinen Pool und eine offene Yogaplattform im Freien.

Yogakurs: Sa-Sa CHF 500.- / Sa-Mi CHF 280.- / Mi-Sa CHF 260.-
Unterkunft: CHF 100.- pro Nacht inkl. Vollpension
Nur mit Anmeldung, beschrankte Teilnehmerzahl

Film zum anklicken: Ich hoffe, es funktioniert bei euch auch ;-)

Thal Yega Massage

Termin nach Vereinbarung Montag - Freitag

Lass dich beruhren und geniesse es einfach nichts tun zu missen! Die Thai
Yoga Massage wird bekleidet am Boden auf einer Matte durchgefuhrt. Mit
rhythmischem Druck mit den Handballen, Daumen, Ellbogen und Fussen
werden die Sen-Linien bearbeitet und gelost; werden Gelenke sanft
mobilisiert und Gewebe gedehnt. Deine Energie wird wieder ins Fliessen
gebracht. Probiere es einfach selber aus oder mach deinen Liebsten eine
Freude mit einem Gutschein.

CHF 100.- 1Std / CHF 120.- 1.5Std / CHF 140.- 2Std

Auch als Weihnachts-Geschenk sehr beliebt!




Stundenplan 22. Okteber = 21. Dezember

Der Einstieg ins laufende Semester ist jederzeit moglich.

Probelektion CHF 25.- Melde Dich jetzt an:

MONTAG 09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 3 Pldtze
12:10 - 13:20 Power Yoga Yoga-Raum 6 Pldtze
17:30 - 18:40 Slow & Deep Yoga-Raum 3 Pldtze
19:00 - 20:10 Hatha Yoga Yoga-Raum Warteliste
DIENSTAG 18:00 - 19:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 2 Pldtze
19.30 - 20.40 Power Yoga Yoga-Raum 6 Pldtze
DONNERSTAG 08:00 - 09:10 Meditation Yoga-Raum 5 Pldtze
09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 6 Pldtze
18:30 - 19:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 4 Platze
20:00 - 21:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 3 Pldtze
FREITAG 09.30 - 10.40 Slow & Deep Yoga-Raum 3 Pldtze
19:00 - 21:00 Yoga Nidra Yoga-Raum 16 Pldatze
19.00 - 20.00 Open Air Yoga Aschisee freie Platze
Mo - Fr auf Anfrage Thai Yoga Massage Yoga-Raum

Yoga PfFingst-Wechenende im Entlebuch

29. Mai - 0l. Juni 2020 im Galleli, Escholzmatt - www.qgalleli.ch

Nicht weit weg und doch in einer anderen Welt liegt das Galleli etwas
abseits im Grinen der Ortschaft Escholzmatt. Ein gemutliches Haus -
herzliche Gastgeber - eine wunderbare, schmackhafte Kiiche - ein grosser
Yogaraum - eine Jurtensauna im Garten - ein Bach zum kihlen - Higel und
Natur zum wandern - Yoga - Meditation - Entspannung - ein
aussergewohnlicher Ort - urspriinglich - friedlich - echt - Freude - Ruhe -
Auftanken - Geniessen - Abschalten - Erholung fur Korper, Geist und Seele

Yogakurs: CHF 290.- / Kost & Logis inkl. Jurtensauna CHF 275.-




