Einklang mit Korper, Geist und Seele

Neueroffnung der Yogaschule yogamotion

Seit 1. Mai 2010 finden die Kurse
der Yogaschule yogamotion in
neuen Raumlichkeiten in Bubikon
statt. Wochentlich werden Grup-
penkurse in Hatha Yoga, restora-
tivem Yoga, Basic Yoga und Yoga-
therapie angeboten.

Brigitte Bérard und Claudia Miiller
griindeten im Mai 2008 die Yoga-
schule yogamotion in Bubikon. In
einem Wohnblock in der Hosli-
strasse mieteten sie einen Raum,
wo sie wochentlich Yoga unterrich-
teten. «Mit der Zeit wurde die An-
zahl unserer Yogaschiiler immer
mehr», so Claudia Miiller. Ein gros-
serer Raum musste gefunden wer-
den. Und siehe da: Zum Gliick fan-
den sie diesen in derselben Strasse
zwei Hauser weiter. Die neue
Raumlichkeit ist nicht nur grosser,
sondern hat Tageslicht und strahlt
viel Warme und Wohlbefinden aus.

Verschiedene Yogapraktiken

«Wir bieten in unserer Schule von
Montag bis Donnerstag verschie-
dene Yogakurse fir Anfinger
(Basic Yoga) und Fortgeschrittene
any, so Brigitte Bérard. «In erster
Linie praktizieren wir das traditio-
nelle Hatha Yoga». «Ha» bedeutet
Sonne und «tha» Mond, welche
die Himmelskorper in unserem In-
neren symbolisieren. Die beiden

Yoga als ganzheitliches
System

Brigitte Bérard und Claudia
Miiller kamen das erste Mal
auf einer Reise nach Indien mit
Yoga in Kontakt. Seitdem lasst
sie diese jahrtausendealte indi-
sche Lehre, die Korper, Geist
und Seele in Einklang bringt,
nicht mehr los. Zusammen ab-
solvierten sie ihre fast vierjdh-
rige Ausbildung zur diplomier-
ten Yogalehrerin und Ausbilde-
rin mit eidgendssischem Fach-
ausweis an der Yoga University
in Villeret BE. Beide sehen Yoga
als ganzheitliches System zur
Erhaltung und Wiederherstel-
lung korperlichen und geisti-
gen Wohlbefindens. Yoga tragt
dazu bei, inneren Frieden und
Gelassenheit zu entwickeln,
entspannt, ausgeglichen, aber
auch voller Vitalitat und inne-
rer Kraft im Leben zu stehen.

Yogaschule yogamotion in Bubikon.

gegensatzlichen  Energien ins
Gleichgewicht zu bringen, ist ein
wesentliches Ziel des Hatha Yoga.
Diese sehr alte indische Lehre
kombiniert korperliche Ubungen
(Asanas), Atemiibungen (Pranaya-
ma) und Entspannungstechniken.
Sie aktiviert das Herz-Kreislauf-
System, trainiert und starkt die
Muskulatur, dehnt die Bander und
wirkt ausgleichend auf Organe,
Atmung, Drisen, Nervensystem
und Psyche. Ausserdem starkl sie
das Immunsystem, steigert die
Konzentrationsfahigkeit und hilt,
Verspannungen zu lésen.

Das restorative Yoga wird vor
allem mit Hilfsmitteln praktiziert.
Es ist eine Balance zwischen Sti-
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mulation und Entspannung des
Korpers, ein ideales Training, um
empfindliche Korperstellen und
Verletzungen wieder aufzubauen.
In den fortgeschrittenen Lektionen
fliesst das Yoga Flow mit ein, Die
verschiedenen Asanas werden zu-
sammen mit dem Atem zu einer
dynamischen Bewegung verbun-
den. Dieses Wechselspiel von
Kraft und Dehnung, Anspannung
und Entspannung fordert Konzen-
tration und Ausdauer.

Als neues Angebot hinzugekom-
men ist die Thai-Yoga-Massage. Im
Gegensatz zu anderen Massage-
techniken wird der zu Behan-
delnde, egal welchen Alters, am
Boden, ohne Ol, massiert. Der

Masseur arbeitet mit Daumen und
Handballen, Armen, Ellbogen,
Beinen, Fissen und Knien.

Geistige
und korperliche Gesundheit

«Yoga ist nicht nur korperliche Fit-
ness, sondern der Geist wird auch
angesprochen», erklart Claudia
Miiller. «Jeder kommt mit seiner
ganz personlichen Geschichte,
seinen Zielen und Wiinschen in
die Stunde . Uns ist es wichtig, An-
regung und Inspiration zu geben
und keine Theorieabwandlun-
gen.» Die Yogakurse von yogamo-
tion richten sich unter anderem
auch an Berufsleute, die nach
einem anstrengenden Arbeitstag
abschalten und neue Energie tan-
ken wollen, Heutzutage ist vielen
Menschen der Zugang zu innerer
Ruhe verschiittet, woraus geistig-
mentale Spannungen wie Angst,
Unruhe, Unzufriedenheit, Nervo-
sitat und damit haufig auch ver-
schiedene kérperliche Probleme
und Krankheiten entstehen. Yoga
zeigt durch verschiedene Ubun-
gen einen Weg auf, wie innere
Ruhe und Harmonie, positives
Denken und Selbstvertrauen und
vor allem eine stabile geistige und
korperliche Gesundheit wiederer-
langt werden konnen.
Informationen dazu erhalten Sie
unter www.yogamotion.ch, www.
traditionelle-thaiyogamassage.ch,
Tel. 055 240 50 02.

Petra Pettorino

Wahrend einer Hatha-Yoga-Stunde in den neuen Riumlichkeiten.
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