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aie EiEten wEnEchen legen gich Schialen ohne hre VErZpannungen
228l e Goga nidra aber gt der Zohial, nachde alte taeten
Namasté ihr lieben Yogis und Yoginis

Yoga Nidra ist eine Technik der Tiefenentspannung. Wenn wir uns hinlegen und schlafen, sind wir
oft nicht entspannt und konnen uns nicht richtig erholen. Im Gegensatz zu einer weit
verbreiteten Vorstellung ist Schlaf nicht moglich, wenn wir erschopft sind oder wenig Energie
haben. Damit man einschlafen kann, muss geniigend Energie vorhanden sein, denn nur dann kann
der feinstoffliche Korper sich vom physischen Korper losen.

Es gibt drei Arten von Verspannungen. Die Kkorperliche Verspannung betrifft die Muskeln, die
Nerven uknd das Hormonsystem. Emotionale Verspannungen Kkommen daher, dass wir
gegensdtzliche Gefiihle wie Gewinn und Verlust, Erfolg und Versagen, Liebe und Hass usw. nicht
frei und offen leben konnen. Oft werden Gefiihle unterdriickt oder verdrdngt und graben sich
tief als Verspannungen in uns ein. Die mentale Verspannung ist ein Ubermass an Ich bezogenen
Gedanken. Unser Geist speichert das ganze Leben lang alle Erfahrungen welche unser Bewusst-
sein macht. Von Zeit zu Zeit gibt es dann eine Explosion. Wenn wir z.B. traurig oder witend
sind, schieben wir diesen Zustand auf einen fir uns sichtbaren, oberfldachlichen Grund. Dabei
liegt die Ursache viel tiefer. Diese inneren Spannungen jedes einzelnen konnen schlussendlich zu
Kollektivem Leiden in Form eines ungliicklichen Familienlebens, Chaos und Unordnung, Agression
und Krieg auf der ganzen Welt flhren. Aus der Yoga Lehre wissen wir, dass Korper, Geist und
Seele eine Verbindung haben. Wenn wir Yoga uben, lernen wir auf unseren Korper, die Gedanken
und Gefuhle zu achten, sie zu beobachten, sie wahrzunehmen und zu beruhigen. In allen
yogischen Schriften wird ganz klar gesagt, dass Friede nur innen und nicht aussen zu finden ist.
Um eine friedliche Welt zu schaffen, missen wir deshlab zuerst lernen, uns zu entspannen,
Korper und Geist in Harmonie zu bringen. Eine Yoga Nidra Lektion entspricht etwa vier Stunden
unbewusstem Schlaf. Yoga Nidra ist die Fdhigkeit, bewusst zu schlafen und zu trdumen. Wir
entspannen uns nicht nur, sondern verbrennen quasi alte Gewohnheiten und Neigungen um wie
neu geboren zu werden.

Die Yoga Nidra Abende im Yoga Raum in Kriegstetten sind immer besinnlich und stimmig. Sie
finden jeweils von September - April am letzten Freitag im Monat statt. Siehe weiter unten.
Ich freue mich auf euch.

Herzlichen Dank fiir eure Aufmerksamkeit beim lesen und bis bald

Mtichéle



Yoga Nidra, Schlaf der Yeogis

Freitag, 27. September, 25. Oktober,
29. November und 20. Dezember 2019
Gonne dir eine tiefe Entspannung auf
allen Ebenen! Wir lben im sitzen und

- liegen ohne korperliche Anstrengung.
" Dieser Abend ist fiir alle Menschen
geeignet, auch ohne Yogaerfahrung. Lass dich durch Medita-
tion und die Tiefenentspannung fiihren und gonne Korper,
Geist und Seele eine Erholung.

CHF 40.- inkl. Geschichte, Tee und Knabbereien

ERBST-FERIEN 28. SEPT = 20. OKT

Die Yogastunden gehen weiter am Montag, 21. Oktober

A/
Y06A

Yoga fir den Ricken

Sonntag, 3. November 2019, 10 - 13 Uhr
Aktive Entspannung gegen Riickenschmerzen
Die 55 Positionen des Krokodils konnen von
allen, ob jung oder alt, ob getuibt oder
ungeilibt, ausgefiihrt werden. Die Ubungen
strecken, kraftigen und entspannen die
Wirbelsaule. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig. Miuhelos werden weich fliessende
Sequenzen trainiert, die jederzeit auch zu
Hause praktiziert werden konnen. Sie wirken vorbeugend und
konnen auch bei leichten Beschwerden gelibt werden. Die
positiven Wirkungen sind unverkennbar.

CHF 60.- inkl. Kursunterlagen und Zwischenverpflegung




W Mantra singen mit Sabine
~-34 | Samstag, 14. Dezember 2019, 18 - 20.30h

Wenn einer aus seiner Seele singt, heilt er zugleich seine innere Welt. Wenn
/A viele aus ihrer Seele singen und eins sind in der Musik, heilen sie zugleich

: auch die dussere Welt.

Yehudi Menhuin

In einer wunderschonen und liebevollen Athmos-

\ phdre zusammen sein und singen ist etwas das uns

‘ " miteinander verbindet. Sanskrit Mantras sind die

" heiligen Gesdnge Indiens. Sie werden wiederholt und
fuhren so zu einem entspannten, meditativen und harmonischen
Zustand. Lass dich entfiihren in eine wundersame Welt der Klange und
Tone. Mit offenem Herzen lassen wir gute Energien fliessen und nahren
unsere Seele. Liebe und Frieden tragen wir in die Welt hinaus. Sabine
kommt seit Jahren immer wieder mit einem stimmigen Programm

zu uns. Jedes Mal ist es ein anderes Erlebnis. Lass dich Uberraschen.
Fr. 25.- pro Person inkl. Chai und Leckereien/ Kinder bis 12 J. gratis

A/
Y06A

Yin Yoga mit Live Musik

M Sonntag, 15. Dezember 2019, 10 - 13h

L Yin Yoga besteht vorwiegend aus innerer Arbeit.
Sie ist ndhrend, annehmend, meditativ. In den 5 -
10 Minuten lang gehaltenen Yogastellungen
kommen wir ganz im Moment an mit allem was
ist: Gefuhlen und Korperwahrnehmungen. Je langer wir in der Stellung
bleiben, begleitet von live Musik, welche uns einfuhlsam in der Yogapraxis
unterstutzt und Geschichten und Texten zum Thema Loslassen, desto
starker tauchen wir in Prozesse ein die beseelen und befreien. Lass alles
zu, alles darf sein. Du wirst mal hier eine Hand auf deinem Korper spuren,
mal da eine Klangschale schwingen spuren. Einfach wunderbar. Geniesse
diese spezielle Praxis. Wie flussiger Honig schmelzen wir in den Boden und
erleben nachhaltiges Wohlbefinden und eine tiefe innere Ruhe.

CHF 60.- inkl. Zwischenverpflegung und Tee




o~ Yoga PfFingst-Weechenende
Q im Entlebuch

29. Mai - 01. Juni 2020 im Galleli,
Escholzmatt - www.galleli.ch

# Nicht weit weg und doch in einer anderen Welt
& liegt das Galleli etwas abseits im Griinen der
Ortschaft Eschholzmatt. Ein gemitliches Haus -
| herzliche  Gastgeber -  eine  wunderbare,
: schmackhafte Kiiche - ein grosser Yogaraum - eine
Jur’rensauna im Garten - ein Bach zum kihlen - Hugel und Natur zum
wandern - Yoga - Meditation - Entspannung - ein aussergewohnlicher
Ort - urspringlich - friedlich - echt - Freude - Ruhe - Auftanken -
Geniessen - Abschalten - Erholung fur Korper, Geist und Seele

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

A/
Y06A

Thal Yega Massage

Termin nach Vereinbarung Montag - Freitag
Die Thai Yoga Massage hat ihre Wurzeln im Yoga,
Ayurveda und Buddhismus und ist eine ganzheitliche,
meditativ orientierte Korperarbeit, die alle Schichten
unseres Seins beruhrt. Mit rhythmischem, achtsamen
Druck der Hdnde, Daumen, Unterarmen und Fissen
entlang der Energielinien wirst du mit behutsamen,
S J gezieltem Einsatz des Korpergewichts, mit Dehnungen,
Gelenkmobilisationen und schaukelnden Bewegung ins Schwingen und
Fliessen gebracht. Probiere es einfach selber aus oder mach deinen
Liebsten eine Freude mit einem Gutschein.

CHF 100.- 1Std / CHF 120.- 1.55td / CHF 140.- 25td




Meditation

jeden Donnerstag-Morgen um 8 Uhr
Meditation in einer Gruppe erhoht die Energie
und fuhrt in einen tieferen und intensiveren
Zustand. Wir bewegen den Korper zuerst
sanft in der Ra-Ma-Da-Sa Heilmeditation,
beruhigen den Geist mit der Wechselatmung
und Uben uns in der Adhara Meditation, indem wir uns nacheinander auf

achtzehn Energiepunkte im feinstofflichen Korper konzentrieren. Du
bist in unserer kleinen Gruppe herzlich willkommen.
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STUNDENPLAN 2019
12. August = 20. Dezember

09:30 - 10:40

12:10 - 13:20
17:30 - 18:40
19:00 - 20:10
18:00 - 19:10
19.30 - 20.40
08:00 - 09:10
09:30 - 10:40
18:30 - 19:40
20:00 - 21:10
09.30 - 10.40
19:00 - 21:00
19.00 - 20.00

auf Anfrage

Hatha Yoga
Power Yoga
Slow & Deep
Hatha Yoga

Hatha Yoga
Power Yoga

Meditation
Hatha Yoga
Hatha Yoga
Hatha Yoga

Slow & Deep
Yoga Nidra
Open Air Yoga

Yoga-Raum
Yoga-Raum
Yoga-Raum
Yoga-Raum

Yoga-Raum
Yoga-Raum

Yoga-Raum
Yoga-Raum
Yoga-Raum
Yoga-Raum

Yoga-Raum
Yoga-Raum
Aschisee

Thai Yoga Massage Yoga-Raum

~J 4y Der Einstieg ins laufende Semester ist jederzeit
™= moglich. Interessierte melden sich fir eine
' Probelektion (25.-) oder einen festen Platz an:

0 Platze
6 Platze
4 Platze
0 Platze

1 Platze
6 Pldtze

4 Platze
5 Platze
5 Platze
7 Platze

5 Pldtze
16 Platze
no limit




