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cIettencTanderer. 22 gt aeing Zait. Ziehe in die Ensackat
kreize: altes vergeht, netes kann keeosen, bhazgt du die

N ) )
ZeIchen der Zeit Vernoooen?

k Namaste liebe Yogini, lieber Yogi, liebe Interessierte

Willkommen im neuen Jahr - es hat begonnen jetzt, hurra - Neue
Chance, neues Gliick - schau nach vorn, und nicht zurick - Gesundheit, Gliick und ganz viel Segen - wiinsch ich dir
auf deinen Wegen - Nimm das Geschenk des neuen Jahres jetzt an - du bist geliebt, denk immer dran. J. Ruland

Hattet ihr Zeit und Musse euch in die Stille und Ruhe zuriickzuziehen in diesen Tagen des Ubergangs? Zeit zu
reflekieren, was soll mitkommen ins neue Jahr, was darf abgeschlossen oder losgelassen werden, was mochtest du
in deinem Leben verdndern? Das Leben ist stets Verdnderung, ich sage es immer wieder, nicht’s bleibt wie es ist. Es
kommt darauf an wie wir damit umgehen. Vielen Menschen machen Ubergdnge Angst, sie mochten Sicherheit, sie
mochten schon wissen, wie es sein wird das Neue. Und solange sie es nicht wissen (im Kopf) trauen sie sich nicht mit
der Verdnderung mitzugehen und halten am Altbekannten fest. Das braucht Kraft und raubt Energie. Wir sind
mitten in einem grossen Ubergang. Wir sind der Ubergang! Schauen wir nach vorn auf das Neue. Wir konnen das
Neue gestalten mit unseren Vorstellungen und Wiinschen. Wenn wir es nicht tun, werden es andere tun.

In den Biichern von Tom Brown, dem bekannten amerikanischen Survivial-Trainer und Scout, die ich gerade lese
steht immer wieder, dass wir ein Teil der Natur sind, das die Natur immer fiir uns sorgt, wenn wir uns nicht gegen
sie wehren. Alles was wir zum leben brauchen ist da fiur alle Wesen. Survival - ,lberleben™ ist somit ein
komischer Ausdruck. Das tont nach Kampf mit der Natur um zu leben. Ich glaube auch, dass es einmal anders
gedacht oder geplant war. Wie es weitergehen wird liegt immer an uns. Zuerst im Kleinen, bei uns selbst, im Herz
und nicht im Kopf, und dann im Grossen. Wie wird es sein? Das diirfen wir uns immer wieder vorstellen, wiinschen
und manifestieren.

Ich wiinsche euch ganz viel Liebe, Zuversicht und Vertrauen im neuen Jahr und dass all das sich erfillt was euch
gut tut und weiterbringt. Und ich freue mich auf jede neue Begegnung im Yogaraum und anderswo im Leben.

Herzlichst Michéle

Bis bald, die wochentlichen Yoga-Lektionen starten am Montag, 6. Januar

Und hier die ,Leckerlis" diesen Monats:

Freitag, 17. Januar KLANG-MEDITATION 19 - 20.10 Uhr

Freitag, 31. Januar YOGA-NIDRA 19 - 21 Uhr
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- ¥ Klang-Mediration

Freitag, 17. Januar 19 - 20.10 Uhr

Im Stehen werden "Aufladelibungen” 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
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

31. Januar / 28. Februar / 28. Mdrz 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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[ Voga-Reirear Damanhur

Pfinis’ren 6. - 9. Juni 2025

.Die Tempel der Menschheit"

gelten als achtes Weltwunder und sind etwas

so Aussergewohnliches, dass es dich beriihren

il B und erstaunen wird, was da in kiinstlerischer

_ 7 . Handarbeit in den Piemonter Bergen

o — mﬂi—* W e entstanden ist. Inklusiv ist eine ausfuhrliche
——— - FUhrung und eine gefiihrte 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.
Einzel- und Doppelzimmer stehen zur Verfigung.

Preise findest du unter: www.yoga-raum.eu/retreat-und-ferien

R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R RN R R BB

STUNDENPLAN

YOGA RAUM 6. Januar = 4. Jull 2025

A 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

k" Michete Mombelll _4 passend 25.- in bar mit. Du bist immer willkommen!
i www.yoga-raum.eu / 079 287 39 60

Korperiibungen
Atemachtsamkeit ‘

Meditation
Entspannung
Massage

-

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 6

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 2

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

Ich freue mich

auf wertvelle Zeit mit Dirl




