—

o

N

YOGA-RAUM.EU-HAUPTSTR. 62-KRIEGSTETTEN-079 287 39 60

Januar 2024

£2 Zibt bereite alle guten vorzaetze, wir
brauchen zie nur nech aNZUGIENdeEn,

biaize pageal

L Namaste liebe Yogini, lieber Yogi, liebe Interessierte
Ein Wintersonnwende-Feuer mit wunseren Hausgenossen, wunderbar
ruhige und auch gesellige Weihnachtstage mit schonen Begegnungen sind vorbei, ein Vollmond-Orakel in Damanhur
durften wir miterleben und das neue Jahr Kklopft verheissungsvoll an die Tur. Wir sind mitten in den Rauhndchten
und ich lade dich ein: achte auf die Zeichen, auf deine Trdume in dieser magischen Zeit zwischen den Jahren. Ich
wiinsche dir, dass du dich gut fiihlst in deiner Haut, dass du dich geborgen und sicher fiihlst in deiner Umgebung,
dass du zufrieden bist mit deinem Leben und dich bester Gesundheit erfreust. All dies sind keine
Selbstverstdndlichkeiten, dafiir konnen wir aber etwas tun. Mit YOGA kannst du viel zu deinem Kérper- und
Seelenwohl beitragen. Yoga bietet dir immer wieder einen sanften Weg zu dir selber. Ein Innehalten vom Alltag,
ein sich Besinnen auf die wesentlichen Dinge. Unter Gleichgesinnten gut zu sich schauen und seinen Korper bewegen
und spiren, das konnen wir wunderbar im YOGA-RAUM, wo wir einen sicheren und schonen Ort haben, uns zu
treffen um zu Uben. Ich bin voller Dankbarkeit und freue mich, wenn sich der Raum wieder mit Leben und
Menschen fullt. Du bist herzlich willkommen. Es macht mir Freude, dich auf deinem Weg zu unterstitzen. Lies
weiter, es gibt auch im 2024 wieder Neues und Wohltuendes fiir dich, nebst einer wochentlichen Yogastunde.

Auf bald Micheéle

Yoga-Srarr am 8. Januar

Wer hat Lust und Zeit am Montag 12.10 - 13.20 Power Yoga zu machen? Ich mochte
gerne diese Gruppe wieder reaktivieren. Dazu braucht es noch zwei, drei
TeilnehmerInnen. Melde dich bei Interesse oder Fragen.

Neu! Mittwoch: Hatha-, Restorativ Yoga und Breathwork im Yoga-Raum mit Laura
Outdoor Summer in Solothurn beim Schulhaus Schutzenmatt 10 - 11 Uhr
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Raucher-Abend

RauhnachT mit Armin

Samstag, 6. Januar 19 - 21 Uhr
Die Rauhn&ich’re sind ein glinstiger Zei’rpunk’r

. ein uralter Brauch zur Reinigung, Klarung und
um das Neue einzuladen. Tauche ein in das
Reich der Dufte und erleben eine Reise mit

\ sieben Rducherstoffen. CHF 40.- pro Person
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e | Klang-Meditation
g MIT APMIN
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'! Freitag, 12. Januar 19 - 20.10 Uhr
16. Februar, 9. Marz, 3. Mai, 7. Juni
g Hier kannst du dich ganz fallen lassen und
= 7 P deine Zellen mit Lebensenergie auffullen.
& Wir beginnen mit Auflade-Ubungen im

-\ Stehen, gefiihrter Meditation im NIMRAD
TN : A8 (Energiekreis mit Berg-kristall) sitzend und
einer Iangen Klang -Reise auf dem Boden liegend. Lass dich von tiefen Klangen
und Schwingungen an einen Ort der Ruhe und Entspannung fuhren. CHF 20.-
bis 30.- nach eigenem Ermessen
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Yoga Nidra

Freitag, 26. Januar 19 - 21 Uhr

23. Februar, 22. Marz, 26. April

Entspanne deinen Korper, lass Gedanken und
Gefuhle zur Ruhe kommen. Wir Uben im sitzen
und in der Ruckenlage. Yoga Nidra ist eine
systematische Methode, um physische, mentale
und emotionale Entspannung herbeizufihren.




Es ist fur jeden Menschen geeignet und braucht keine Vorkenntnisse. Du
musst nichts tun, ausser bequem am Boden liegend der Stimme zuzuhoren.
Der Abend beginnt mit einer Geschichte gefolgt von Meditation und der Yoga
Nidra Ubung. CHF 40.- pro Person inkl. Sankalpa-Stein, Schlummertee und
Bettmumpfeli
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Yoga an Pringsten

. eine sanfte Reise zu dir selbst

W54 17. - 20. Mai im Stille Haus Aetingen

&4 mit Sicht auf die Alpen und das Mittelland.

Lass den Alltag hinter dir und gonne dir ein paar
WS Tage nur fur dich. Stilvolle Doppelzimmer,

“®  [dndliche Umgebung, schoner Garten, Sauna,

; ”{}‘* leckere, vegetarische Mahlzeiten. Pfingst-Feuer
S am Waldrand und jeden Tag Yoga, Meditation
und mehr in guter Gesellschaft. Kleine Gruppe, max. 12 TeilnehmerInnen
Individuelle energetische Behandlungen vor Ort moglich. CHF 660.- pro Person
all inclusive
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Ayurvedische Massagen
=N mit Monique

. 8. - 15. Juni im Medizinraum, Kriegstetten
o ™ Monique, eine liebe Freundin kommt von Holland auf
ihrer Europareise eine Woche bei uns auf Besuch
und bietet ihre wunderbaren und sehr empfehlens-
werten ayurvedischen Olmassagen an. Jeden Tag ist
eine Massage a 2 Std. geplant. Melde dich bei
Interesse rasch. Der Termin kann individuell

‘ abgemacht werden. CHF 180.- pro Sitzung.
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STUNDENPLAN

YOGA RAUM 8. Januar - 5. Jull 26

.

Du Kkannst jederzeit in das Semester einsteigen, das
Meditation K'L'xrsg.eld verringert sich entsprechend. Meldg dic'h
Entspannung fur einen festen Platz an oder komm vorher in eine
Massage Schnupperlektion (bitte CHF 25.- in bar mitbringen)
Du bist herzlich willkommen!

Atemachtsamkeit

Korperbungen l

»
% Michéle Mombell

www.yoga-raum.eu / 079 287 39 60 freie Platze:
MONTAG 09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 4
CHF 525.- 12:10 - 13:20 Power Yoga Yoga-Raum 6
17:30 - 18:40 Slow & Deep Yoga-Raum 5
19:00 - 20:10 Hatha Yoga Yoga-Raum 1
DIENSTAG 18:00 - 19:10 Hatha Yoga Yoga-Raum Warteliste
CHF 550.- 19.30 - 20.40 Power Yoga Yoga-Raum 7
MITTWOCH Zeit folgt Hatha Yoga Yoga-Raum mit Laura
Zeit folgt Resorativ Yoga Yoga-Raum mit Laura
Zeit folgt Breathwork Yoga-Raum mit Laura
DONNERSTAG 08:00 - 09:10 Meditation Yoga-Raum 5
CHF 500.- 09:30 - 10:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 2
18:30 - 19:40 Hatha Yoga Yoga-Raum 2
20:00 - 21:10 Hatha Yoga Yoga-Raum Warteliste
FREITAG 09.30 - 10.40 Slow & Deep Yoga-Raum 5
CHF 500.- 19:00 - 21:00 Yoga Nidra Yoga-Raum bis 26. April
19.00 - 20.00 Open Air Yoga Aschisee ab Mitte Mai
DO und FR 14.00 - 17.00 Thai Yoga Massage Yoga-Raum freie Termine
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leh freve mich

auf das Jahe



