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fruehling tae=st =ein blauez bana wieder fiattern durch
aie luefte — suezzze, cohibekannte duefte straifen
ahnungzvall aas land—

ZduErd FoErRE

Namaste liebe Yogini, lieber Yogi, liebe Interessierte
Dieses schone Gedicht von Eduard Morike ist doch immer wieder passend
und fiir mich ist der Wechsel der Jahreszeiten etwas sehr vertrauensvolles. Auch wenn sich viel dndert in unserer
Welt- ein paar Dinge haben Bestand; das gibt mir Kraft und Mut auch in meinem Leben mit Gleichmut
voranzuschreiten. Gerade wenn man ,geplagt" ist mit Krankheit oder Unfdllen ist es manchmal eine Last in und mit
dem eigenen Korper zu sein und es fallt uns dann oft schwer, diesen Gleichmut aufrechtzuerhalten. Gleichmut
bedeutet auf keinen Fall Gleichglltigkeit, auch nicht, dass wir uns nicht freuen oder drgern sollen. Es bedeutet
anzunehmen, wie etwas ist und sich bewusst zu sein, dass sich alles immer wieder dndert. So kann man sich freuen,
wenn es dazu Anlass gibt und auch traurig sein, nur dass man sich nicht in diesen Emotionen verliert. Eben immer im
Moment leben.

Draussen scheint nach einem regnerischen Morgen gerade die Sonne etwas durch die Wolken und die Stare auf
unserem Hausdach verkiinden mit ihrem hohen Pfeiffton, dass sie wieder da sind. Uberall spriesst und drangt es
nach oben, nach aussen. Und ja, fiir mich liegt ein besonderer Duft in dieser Zeit. Friihling ldsst sein blaues Band
wieder flattern durch die Liifte...
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Der Marz bringt neue Power, so nach dem Motto: ,Los geht’s”. Vorsatze, die wir uns zu Jahresbeginn vorgenommen
aber noch nicht umgesetzt haben, bekommen nun einen neuen Schub. Nun kommen wir ganz aus unserem
Winterschlaf hinaus. Es ist Zeit sich zu erneuern, zu fasten, und sich in eine frische ,Haut" zu hillen. Das Gesicht
freudig den wdrmenden Sonnenstrahlen hinzustrecken und sich Trdumen und Visionen hinzugeben ist die Hoffnung
auf die stetige Erneuerung des Lebens.

Ich lade dich herzlich ein, dein Leben mit Yoga zu bereichern, deinen Korper, Geist und Seele stets mit neuen
Imputs, sei es Bewegung, Kraft, Dehnung, Entspannung, Stille und positiven Gedanken zu ndhren. Komm gerne in
wochentliche Yogastunden, in spezielle Anldsse wie Yoga Nidra oder Klang-Meditation, in Yoga Riickzugs-Zeiten wie
das Pfingst-Seminar in Damanur. DENN DU BIST DAS WICHTIGSTE - SCHAU GUT ZU DIR!

Herzlichst Michéle
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o KLANG MEDITATION: 14. MARZ
cYOGA NIDRA: 28. MARZ
o YOGA RETREBAT: 6. = 9. JUNI



| Freitag, 14. MARZ 19 - 20.10 Uhr

‘4 Im Stehen werden "Aufladetibungen” gemacht
um die Energie danach im sitzen und liegen
besser zu empfangen. Im Nimrad sitzend
(Energierad mit Heilsteinen) fiihrt uns Armin
durch eine Meditation. Dann legen wir uns hin
und lassen uns 30 Minuten von Kldngen in

3 andere Wahrnehmungsebenen entfihren und
spuren eine tiefe Entspannung durch die
Schwingung der verschiedenen Klang-Instrumenten.

CHF 20.- bis 30.- je nach Ermessen
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Yoga Nidra

Freitag, 19 - 21 Uhr

28. MARZ und 25. APRIL

Einkuscheln, ruhig werden, auf allen Ebenen
entspannen und aufgerdumt wieder
weitergehen. Yoga Nidra ist eine Tiefenent-
spannung fur alle Menschen. Lass dich fuhren
und erlebe eine frische, entspannte Wachheit,
die dich die ndchsten Tage begleiten wird.
CHF 40.- inkl. Sankalpa-Stein, Bettmumpfeli

‘ und Schlummertee
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STUNDENPLAN

YOGA RAUM 1. Semester bis 4. Juli 25

Du Kkannst jederzeit in das Semester einsteigen, das
Kursgeld verringert sich entsprechend. Melde dich fir
einen festen Platz an, Verfugbarkeit siehe unten:
Auch fir eine Schnupperlektion melde dich bitte an
schaue aber nicht auf die Verfugbarkeit. Bitte bring
passend 25.- in bar mit. Du bist immer willkommen!

Atemachtsamkeit
Meditation
Entspannung
Massage

.
5% Michéle Mombelll
=4 www.yoga-raum.eu / 079 287 39 60

Korperbungen ‘

Verfligbarkeit fur feste Pldtze:

MONTAG 09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 6

12:10 - 13:20 Power Yoga Yoga-Raum 5

17:30 - 18:40 Slow & Deep Yoga-Raum 5

19:00 - 20:10 Hatha Yoga Yoga-Raum Warteliste
DIENSTAG 18:00 - 19:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 1

19.30 - 20.40 Power Yoga Yoga-Raum 7
MITTWOCH 19.30 - 21.00 Resorativ Yoga Yoga-Raum 8

8. Januar - 2. April mit Laura
DONNERSTAG 08:00 - 09:10 Meditation Yoga-Raum 5

09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 1

18:30 - 19:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 1

20:00 - 21:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 1
FREITAG 09.30 - 10.40 Slow & Deep Yoga-Raum 4

18.00 - 19.00 Open Air Yoga Aschisee ab Mitte Mai

19:00 - 21:00 Yoga Nidra Yoga-Raum bis Ende April
DO und FR 14.00 - 17.00 Thai Yoga Massage Yoga-Raum freie Termine

WILLST DU SCHONE
ERINNERUNGEN HABEN,
SORGE IM VORAUS DARUR!
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i Yoga-Rerreat
| Damanhur

Pfingsten 6. - 9. Juni 2025

DIE LETZTEN ZIMMER - BUCHE JETZT

.Die Tempel der Menschheit"

t gelten als achtes Weltwunder und sind etwas
. 50 Aussergewohnliches, dass es dich beriihren
und erstaunen wird, was da in kiinstlerischer
I ey SR £ LG St Handarbeit in den Piemonter Bergen
entstanden ist. Inklusiv ist eine ausfuhrliche Fihrung und eine gefiuhrte
Meditation in der sogenannten Spiegelhalle. Wir wohnen im Gastehaus Ali del
Falco (dem Falkenfligel) in Cugeglio im Piemont. Yoga liben wir wenn moglich
draussen unter der Pergola und lassen uns verwohnen mit lokaler
vegetarischer Kost. Preis unter: www.yoga-raum.eu/retreat-und-ferien
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