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Liebe Yogis, kiebe Yoginis

Danke! Was war das doch ein herrlicher, langer snd:intensiver Semmer! Wir wu;den reich beschenkt mit sonnigen
Tagen, Freuden der Natur und Kurzen lauen Nuchfe#un ist es aber genug und - wusch - ist es Ubers
Wochenende Herbst geworden. Die Natur braucht: eine Pause Erholung und vor allem Nahrung, Wasser. Sie muss
ihre Krdfte nun wieder sammeln und biindeln; speichern fir das Kommende - kdltere Halbjahr. Auch wir mussen
immer wieder gut haushd¥ten mituns Enpergie. Holt die M&rmeren.Pu&, Jacken und#Stiefel aus dem Schrank
und freut euch auf die , Stubenhocker® - Zeit mit warmenden Feuern, hellem Kerzenschein und Besinnlichkeit.
Was der Sommer an Leichfigke’er‘spruh%e macht der Herbst mit seme'r Tiefgglindigkeit wett. Das heisst aber
nicht, dass wir uns nun nicht mehr bewegen, nur noch §chlaFen oder ‘rage auf dem* Sofa rumliegen sollen. Der
menschliche Korper ist fiir Bewegung' vorgesehen Wenn wir. in der Lage Sind, uns unbehindert, miihelos und im
Einklang mit unserer Umwelt zu bewegen, fihlen wir uns gluckllch und vital. Zumindest' mir,geht es so und ich
kann mir vorstellen, dasg es fiir die meistent Menschen so Ist. Die 'regelma5519e Yogaprgxus welche nicht ,nur"
Bewegung des, Korpéts mem’r hilft uns Begrenzunge u iiberwinden. Je dehnbarer de? Korper wird, des+o
flexibler wird sauch der Geist." Je krthger der K'" "w1rd, ,desfo starker , wird auch der+Geist. Dies gilt
umgekehrt genau We_nn*r lernen, unser physu WICh‘l‘ 2z halten, Fuh,wur uns au'romahsch auch
mental und emotional zentMerter und ausgegllche. eniger, mehr. Balasanay die Sfellung des Kindes ist
eine bequeme Entspannungsiibung, in der sich unser Ge ruhlgmL und der Kérper, eine tiefe Entspannung erfdhrt.
Diese Stellung schenkt uns Geborgenheit und erlnnerf vielerlei Hinsicht an eine, embrymale Stellung. Kinder
sind flexibel. Kinder haben eine beeindruckende AnpasSUngsFahlgkenL die ihnen erm.egllc'n’r sich an verdndernde
Situationen zu gewdhnen, selbst wenn sie noch Jicht in der Lgge, smd ihr- eigenes*Leben:in die Hand zu nehmen.
Obwohl Kinder dem Willen der Erwachsen n um‘er‘wori’en sind, die |hr eben lenken, sind sie in der Lage, in jedem
Augenblick Freude zu empfinden. leX|b|lnL t.und AnpassungsFahlgkelt sind werfv e Eigenschaften, die durch Yoga
kultiviert werden konnen, um' lashzn‘af der Jugend zumindest fellwecse *er‘halten. Wenn ihr das Gefiihl
habt, dass die Anforderungen des:Lebens zu belastend werden, begebt euch in'die Stellung des Kindes und lasst
das Loslassen spontan aufeuch wi,rken\’ ; R DA > R »
Im Yoga-Raum werden wadhrend der wochentlichen “Yogastunden auch' wieder Kerzen brennen und wir iben bis
Ende September ohne Pduse. Danach kommen bereits wieder dié Herbstferien. Nach den Ferien ist somit auch vor
den Ferien. Ende September "losen die" beliebten Ycﬁ Nidra Abende jeden letzten Freitag im Monat die
Yogastunden am Aschisee ab und im November is# wieder ein Ritken Yoga Workshop geplant. Es gibt auch einige
Ideen fiir einen ganz neuen Workshop - lasst euch Uberraschen und die Vorbereitungen fiir das nun praktisch
ausgebuchte Herbst Yoga Refreat im Bernmer Oberland laufen auf Hochtouren. Ich freue mich auf die
gemeinsamen Zeiten mit euch auf und neben der Yogamafte.+

Herzlich eure Michele




Herbst = Yoge = Refreat

- 7. Oktober 2018 - Villa Unspunnen, Wilderswil,
Praktisch ausgebucht! Warteliste moglich!

Hier nochmals ein paar Impressionen, was Dich erwartet:
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Kurs: jeden Tag Yoga, Meditation und Tiefenentspannung und auf Wunsch eine kurze
Thai Yoga Massage pro Person CHF 320.-

Kost & Logis: diverse Zimmer mit Vollpension von CHF 364.- bis CHF 560.-

mehr Infos unter www.yoga-raum.eu




Yoga Nidra = der Schlaf der Yeogis

jeden letzten Freitag von 19-21h im Yoga-Raum

die beliebten, ruhigen und entspannenden Yoga Nidra Abende losen wieder
die Yogastunden am Aschisee ab
Daten 2018: 28. Sep’rember/26 Ok’rober/30 November und 21 Dezember




Yoga Fir den Ricken = Weorkshop
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 gelbt
oder ungeiibt, ausgefiihrt werden. Die Ubungen strecken, krdaftigen und
entspannen die Wirbelsaule. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Mihelos
werden weich fliessende Sequenzen tfrainiert, 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 gelibt werden.
Die positiven Wirkungen sind unverkennbar.

CHF 60.- inkl. Kursunterlagen und Zwischenverpflegung




STUNDENPLAN

14. AUGUST - 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 5 Pldtze
19:00 - 20:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 1 Platz
DIENSTAG 18:00 - 19:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 1 Platz
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 7 Pldtze
18:30 - 19:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 6 Pldtze
20:00 - 21:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 3 Pldtze
FREITAG 09.30 - 10.40 Slow & Deep Yoga-Raum 4 Platze
19:00 - 21:00 Yoga Nidra Yoga-Raum 16 Platze je
19.00 - 20.00 Open Air Yoga Aschisee ca.12 Pldtze je
Mo - Fr auf Anfrage Thai Yoga Massage Yoga-Raum

Thai Yega Massage

Termin nach Vereinbarung Montag - Freitag

Lass dich beriuhren und geniesse es einfach nichts tun zu missen! Die Thai Yoga Massage
wird bekleidet am Boden auf einer Matte durchgefiuhrt. Mit rhythmischem Druck mit
den Handballen, Daumen, Ellbogen und Fissen werden die Sen-Linien bearbeitet und
gelost; werden Gelenke sanft mobilisiert und Gewebe gedehnt. Deine Energie wird
wieder ins Fliessen gebracht. Anders als die oft schmerzhafte Erfahrung die man
womoglich in Thailand an einem Strand gemacht hat, ist die Behandlung sehr wohltuend,
sanft und geht individuell auf den jeweiligen Korper ein. Probiere es einfach aus oder
verschenke deinen Liebsten eine Massage.

Auch als Geschenklsehr beliebt!
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Yoga Retreat im Tessin

20. - 27. Juli 2019, frei wahlbar 7, 4 oder 3 Nachte
Vosa di dentro, Onsernone Tal

Retreat bedeutet Riickzug vom Alltag. Raus in die wildromantische Natur des Tessin.
Wir kommen zu Fuss an und entfernen uns Schritt flir Schritt von der geschdftigen
Welt. Mit Yoga, Meditation und Wanderungen nimmst du dir eine Auszeit und tauchst
ein in diesen friedlichen Kraftort voller Magie und Ruhe. ,Vosa di dentro® bedeutet die
«innere Stimme" und ist ein Begegnungsort der sicher einen bleibenden Eindruck
hinterlasst. Nebst den Yogaeinheiten, kannst du wandern, baden im Fluss und die Stille
geniessen. Geschlafen wird im Dom, in der Jurte oder im Rustico (Gruppenunterkunft
ohne Luxus), Sauna und Hotpot kdnnen gegen Gebiihr benutzt werden. Wir bieten dir
Erholung, Entspannung und Neuorientierung, gemeinsames Essen und anregende
Gesprdche. Auf Vosa di dentro lebst du in Gemeinschaft mit Jugendlichen in schwierigen
Lebenslagen. Schau dir bitte vorgdngig die Informationen der Webseite an:
www.vosadidentro.ch

VORSCHAU PFINGSTEN 2020:

NEUVER @R

PFingst = Weechenende im Entlebuch
29. Mai - 0l. 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 Escholzmatt. Ein gemiitliches Haus - herzliche Gastgeber - eine
wunderbare, schmackhafte Kiiche - ein grosser Yogaraum - eine Jurtensauna im Garten -
ein Bach zum kiihlen - Hiigel und Natur zum wandern - Yoga - Meditation - Entspannung
- ein aussergewohnlicher Ort - urspringlich - friedlich - echt - Freude -

Auftanken - Geniessen - Abschalten - Ruhe - Erholung fir Korper, Geist und Seele




