lyengar Yoga Retreat: Erdung spiiren. Beweglichkeit entfalten.

Das Programm umfasst:
e Kakao als erdende Zeremonie
e Yoga nach der Hatha-Methode von ® B.K.S. lyengar fiir alle Niveaus
e Atemibungen (Pranayama)
e Yoga als Philosophie erfahren
e Wanderung durch Wald und Wiesen

Gesunde Gelenke brauchen mehr als moglichst weitreichende Dehnungen oder spektakuldre Drehungen. Sie
brauchen Stabilitat, die tragt, und Beweglichkeit, die dich frei macht. Im Alltag belasten wir tragende Gelenke
wie Hifte, Knie und Kndchel oft einseitig. Gleichzeitig verlieren wir in Schultern, Fingern oder Zehen die
natlrliche Weite, die uns Leichtigkeit schenkt. In diesem Retreat lernst du, wie du beides in Einklang bringst.

Wir erforschen die optimale Ausrichtung von Skelett und Muskulatur, Gben bewusstes Kraftigen und achtsame
Mobilisation. Jede Einheit fuhrt dich Schritt fir Schritt zu einer harmonischen Balance von Fundament und
Weite. Du wirst erfahren, wie Raume in dir entstehen, die dich im Yoga und im Leben unterstiitzen.

Diese Raume werden durch den richtigen Atem unterstiitzt, dem wir in diesem Retreat groe Aufmerksamkeit
widmen werden. AuBerdem sind eine erdende Kakaozeremonie, ein philosophischer Abend sowie Wandern
durch Wald und Wiesen geplant. Ob jung oder alt, in Yoga erfahren oder Anfanger - ich freue mich auf euer
Kommen zu unserer kleinen Gruppe mit maximal 8 Teilnehmenden,

Zur Person:
Gudrun Ranftl ist zertifizierte Yoga Lehrerin nach der Hatha Methode von ®B.K.S. lyengar mit eigenem Studio in
Frankfurt a. M. seit 2011. Mit ihrem fundierten Wissen lber Yoga, Unterrichtsmethodik, Anatomie und
Philosophie ist ihr Unterrichtsstil sehr genau und zugleich empathisch erfrischend. Video und Infos unter
https://iyengar-yoga-teacher.co

o Y(iﬁa R:ctrcu.t: Erdung Beweglichkeit entfalten
EFr. 13. Miirz 17h - So. 15. Miirz 2026, 12:30h
Im Kloster BuddhasWeg (Odenwald)

Daten:

Buchungsnummer: 2026-GS-4.5

Datum: Fr. 13.03. —So. 15.03.2026

Beginn: Freitag 17 Uhr | Ende Sonntag 12.30 Uhr

Leitung: Gudrun Ranftl, Tel.: 01717869732, E-Mail: gudeyoga@t-online.de

Kosten: 245 Euro zzgl Ubernachtung und Verpflegung

Anmeldung zum Seminar: gudeyoga@t-online.de

Zimmer und Verpflegung: https://www.buddhasweg.eu/gaeste-teehaus/buchung-zimmer-verpflegung/




Freitag, 13. Marz 2026:
Bis 17:00h
17:15-17:45h
18:00-20:00h

20:30h

Samstag, 14. Marz 2026:
7:45-8.30h

9:00 -11:30h
11:45-12:30h
13:00-18:00h
15:00-17:00h
17:45-18:30h

Ab 19:00h

Sonntag, 15. Marz 2026:
7:45-8.30h

9:00-11:00h
11:45-12:30h

Ankunft und Beziehen der Unterkunft

Erdende Kakaozeremonie im Garten (oder Pagode)

Yoga + Pranayama im Qi-Gong-Raum: GELENKE - BASIS + ERDUNG

Tee + Abendbrot — jeder bringt eine Kleinigkeit mit zum Essen, Tee vor Ort

Frihstlick:

Wandern durch Wiesen und Walder

Mittagessen

Teehaus geoffnet

Yoga + Pranayama im Qi-Gong-Raum: DEHNEN, LANGEN, DREHEN
Abendessen

Yoga-Philosophie-Gesprache mit Herz und Empathie

Frihstick:
Yoga + Pranayama im Qi-Gong-Raum: KRAFT + IN BALANCE SEIN
Mittagessen



