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WOCHENTLICH DA FUR DICH....

Januar Plan

Dienstag, 19.10h, Tschlin, Offener Geist
= YOGA 07.01. + 14.01. + 21.01. + 28.01.2025

Mittwoch, 19.00h, Vulpera, Hotel Schweizerhof
- YOGA 08.01. + 15.01. + 22.01. + 29.01.2025

Donnerstag, 18.00h, Vulpera, Hotel Schweizerhof
= YOGA: 09.01. + 23.01.2025

- Meditation: 16.01. + 30.01.2025

Kurzfristige Anderung sind moglich, werden jedoch
fruhestmdglich auf meiner Homepage bekannt gegeben!

Yoga fur alle Level

Meine Yogastunden sind geeignet fiir alle Level und Altersstufen. Der Einstieg ist jederzeit maglich.

Mein Stil ist stark vom Hatha & Raja Yoga gepragt und beinhaltet meditative
Sequenzen sowie Pranayama.

Mein Wunsch far Dich als Teilnehmer ist es, Dich Deinem Korper wieder naher zu
bringen.

Gemeinsam nahren wir das Vertrauen in Deine Wahrnehmung, uben die innere
Akzeptanz und starken Deinen Mut zur Veranderung!
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& Meditation

Samstag, 11. Januar 2025

9.30h - 11.30h | 120 Min. Yogapraxis

anschliessendes Zusammensein mit Brunch & Chai Tee
CHEF 75

JETZT ANMELDEN

VVollmond Ritual Abend 20235

Sonntag, 12. Januar 2025

17.00h - 20.00h | 180 Min. Auszeit

anschliessendes Zusammensein mit Brunch & Chai Tee
CHF 105

JETZT ANMELDEN



https://www.stefanieyogaweg.ch/yoga---angebot/#8e097a27-7038-4417-838d-06c2a25e0212
https://www.stefanieyogaweg.ch/yoga---angebot/#4792d390-a2fc-4baa-b040-c6abef5f3dfa

Selbstlieche Auszeit 20235

8 TAGE AN DALUS|EN
S

September 2025 \ 13 09 - 20 09 2025

HIER MEHR ERFAHREN

YOOGA RETREAT

BAL

17. April - 15 Mai 2025

Ob du Deine Personliche Praxis vertiefen willst, Dein Leben transformieren oder ob du
Yogalehrerln werden mochtest, wir begleiten Dich auf deinem Weg zu deiner personlichen
Weiterentwicklung und unterstitzen Dich dabei, Dein erworbenes Wissen an andere

weiterzugeben.
MEHR INFORMATIONEN


https://www.stefanieyogaweg.ch/yoga---angebot/auszeiten/yoga-in-andalusien/#3d0bc485-7d6b-4640-a788-54a4d3e7f1d3
http://www.yogabali.ch/

Schon zu wissen...

DEIN YOGA ABC...
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1 DR Bedeutung “Siegel”

PLAE Ist eine symbolische Handgeste

et et e et st e (Handbewegung, Handstellung)

Gerne erklare ich dir die Mudras im Yoga!
Was sind Mudras?

Mudras sind symbolische Handgesten, die im Yoga, in der Meditation und
im indischen Tanz verwendet werden. Das Wort "Mudra” stammt aus dem
Sanskrit und bedeutet wortlich "Siegel” oder "Zeichen". Diese Handgesten
haben eine tiefe spirituelle Bedeutung und konnen die Energieflusse im
Korper beeinflussen.

Warum sind Mudras wichtig?

Mudras helfen dabei, den Geist zu fokussieren, die Konzentration zu
verbessern und den Energiefluss im Korper zu lenken. Sie kdnnen auch
bestimmte emotionale und korperliche Zustande fordern oder lindern.
Mudras konnen ein machtiges Werkzeug sein, um die feinstofflichen
Energien zu beeinflussen und das Bewusstsein zu erweitern.

Einige grundlegende Mudras
1. Gyan Mudra (Mudra des Wissens):

“*Ausfuhrung:** Beruhre mit der Spitze deines Daumens die Spitze deines
Zeigefingers, wahrend die anderen Finger ausgestreckt bleiben.
“Wirkung:** Fordert Wissen, Weisheit und geistige Klarheit. Hilft bei der
Konzentration und Meditation.

2. Prana Mudra (Mudra des Lebens):

“*Ausfuhrung:** Beruhre mit der Spitze deines Daumens die Spitzen deines
Ringfingers und kleinen Fingers, wahrend die anderen Finger ausgestreckt
bleiben.

“Wirkung:** Steigert die Lebensenergie, starkt das Immunsystem und verbessert
die Vitalitat.



3. Anjali Mudra (GruBgeste):

**Ausfuhrung:** Lege die Handflachen vor der Brust zusammen, die Fingerspitzen zeigen
nach oben.
“Wirkung:** Fordert Demut, Dankbarkeit und Gleichgewicht. Oft verwendet zur
BegruBung und zum Abschluss von Meditation oder Yoga-Sitzungen.

4. Vayu Mudra (Mudra des Windes):

*Ausfuhrung:** Drucke den Daumen leicht gegen den Zeigefinger, wahrend die anderen
Finger ausgestreckt bleiben.
“Wirkung:** Hilft bei der Linderung von Blahungen und Gelenkschmerzen, beruhigt den
Geist.

Fortgeschrittene Mudras und ihre Anwendungen
1. Hakini Mudra:

*Ausfuhrung:** Die Spitzen aller Finger beider Hande beruhren sich leicht, Daumen
zeigen nach unten.
“*Wirkung:** Fordert die geistige Konzentration und starkt das Gedachtnis. Hilft auch
bei der Koordination der linken und rechten Gehirnhalfte.

2. Ksepana Mudra:

“Ausfuhrung:** Die Finger beider Hande sind miteinander verflochten, die Zeigefinger
zeigen nach oben und beruhren sich, die Daumen kreuzen sich.
“*Wirkung:** Unterstutzt das Loslassen negativer Energie und fordert das Loslassen von
emotionalem Ballast. Eine nutzliche Mudra fur Entgiftung und Reinigung.

3. Yoni Mudra:

*Ausfuhrung:** Die Hande formen ein Dreieck vor dem Unterbauch, wobei die Spitzen
der Daumen und Zeigefinger sich beruhren. Die restlichen Finger sind ineinander
verschrankt.

“*Wirkung:** Erzeugt ein Geflhl von Ruhe und Stabilitat. Fordert die Verbindung mit der
weiblichen Urkraft und ist besonders nutzlich bei Stress und innerer Unruhe.

4. Ushas Mudra:

“Ausfuhrung:** Die Finger sind ineinander verschrankt, die Daumen beruhren sich und
zeigen leicht nach oben.
“Wirkung:** Erweckt die schopferische Energie und unterstitzt das emotionale
Gleichgewicht. Ideal fur einen energiereichen Start in den Tag oder kreative Projekte.



5. Shakti Mudra:

“Ausfuhrung:* Die Ring- und kleinen Finger beider Hande beruhren sich, die Daumen
sind in die Handflache gelegt und die Zeigefinger und Mittelfinger sind in die
Handflache gebeugt.

“*Wirkung:** Beruhigt den Korper, besonders das Nervensystem. Hilfreich bei
Schlaflosigkeit und innerer Unruhe.

Integration von Mudras in die fortgeschrittene Praxis

“*Atemtechniken (Pranayama):**
Kombiniere Mudras mit spezifischen Atemtechniken, um die Wirkung zu intensivieren.
Beispielsweise kann Gyan Mudra wahrend des Pranayama die Konzentration auf den
Atem vertiefen.

“*Meditation:™
Verwende Mudras in deiner Meditation, um bestimmte Bewusstseinszustande zu
erreichen. Hakini Mudra kann zum Beispiel verwendet werden, um die geistige Klarheit
und Fokus wahrend der Meditation zu verbessern.

“*Visualisierung:**
Integriere Mudras mit Visualisierungstechniken. Stelle dir vor, wie die Energie durch die
Hande flieBt und bestimmte Korperbereiche aktiviert oder beruhigt.

**Korperhaltungen (Asanas):**

Verwende Mudras wahrend des Haltens bestimmter Yogastellungen, um die energetische
Wirkung der Asana zu verstarken. Beispielsweise kann die Praxis von Shakti Mudra in
einer sitzenden Haltung das Gefuhl von Stabilitat und Ruhe fordern.

Mudras sind ein wertvolles Instrument, um das spirituelle und korperliche Wohlbefinden
zu fordern. Je tiefer du in die Praxis eintauchst, desto mehr wirst du ihre subtile und
kraftvolle Wirkung erleben.

Interessanter =eitrag....

SRF Kultur Sternstunde | Philosophie empfehlenswel"[ : )
WIE KOMMEN WIR ZUR RUHE?

Endlich Urlaub! Einen Gang runterschalten, durch den Wald wandeln, dem
Meeresrauschen lauschen: Die Sehnsucht nach Ruhe scheint derzeit ein
geradezu gesellschaftspragender Wunsch. Wie kommt das? Und was macht
wahre Ruhe aus? Die Diskussion am Philosophischen Stammtisch.


https://youtu.be/0TL33J6rSkk?si=YMRiYJFstIzsf9rK

Sin Zital zum Abschluss

Nicht weil es schwer ist, wagen wir es
nicht, sondern weil wir es nicht wagen, ist

es schwer.
Lucius Annaeus Seneca

Bleib gespannt auf weitere Nachrichten und lass uns
gemeinsam Yoga praktizieren & weiter wachsen...
auf und neben der Yogamatte!

Schon, dass es dich gibt!
Ein herzliches Namaste

St St

Du hast Freude an meinen Kursen und Beitragen? Dir gefallt mein Angebot?
Dann empfehle mich doch gerne weiter an Deine Liebsten, Deine Freunde und Bekannte und
lasse mir hier gerne Deine Erfahrung / Feedback zukommen.

Du mochtest einen monatlichen Newsletter erhalten? Dann melde Dich gleich hier mit
Deinem Namen und DeinerE-Mail-Adresse an.

Wichtig! Kreuze das Feld «Newslette abonnieren» fir Dein Einverstandnis an! Und bestatige
mit einem Klick auf den Link in der E-Mail im Postfach;-)

Weiter Informationen zu Yoga mit stefanie.yoga.weg und Dein Anmeldeformular findest Du
hier:Preise & Infos & Anmeldung

Du mochtest Dich vom _Newsletter abmelden?

KONTAKT

SCHREIB MIR

@stefanie.yoga.weg | info@stefanieyogaweg.ch | +4179 566 00 32
Sotcha Dadora 231B | 7550 Scuol

WWW.STEFANIEYOGAWEG.CH


https://www.stefanieyogaweg.ch/kontakt/
https://www.stefanieyogaweg.ch/kontakt/
https://www.stefanieyogaweg.ch/erfahrungsberichte/#da9a8d60-cb61-41c3-946d-94d8ce52b293
https://www.stefanieyogaweg.ch/news/newsletter/
https://www.stefanieyogaweg.ch/news/newsletter/
https://www.stefanieyogaweg.ch/preise/
https://www.stefanieyogaweg.ch/newsletter-preferences/

