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04. - 08. November 2026
Deutschland - Mountain Retreat Center - Sachrang/Chiemgau

Dieses Retreat richtet sich an alle, die sich selbst wieder ndherkommen und ihre innere
Balance starken mdchten. Im Fokus steht die Verbindung zwischen Lebensenergie und
vegetativem Nervensystem - ein Zusammenspiel, das unsere Stresstoleranz, Schlafqualitat
und unser allgemeines Wohlbefinden entscheidend beeinflusst.

Der Morgen beginnt dynamisch: Mit einem aktivierenden Vinyasa Flow, begleitet von
bewusster Atmung (Pranayama) und einer stillen Meditation, schaffen Sie Raum fUr Energie
und Klarheit. Jede Einheit zielt darauf ab, die natlrliche Zirkulation |hrer Lebensenergie
(Prana) zu fordern und Disharmonien zu lésen.

Im Laufe der Woche widmen wir uns dem Erleben der fUnf Vayus - den inneren
Bewegungsrichtungen des Prana, unserer Lebensenergie. Die Yoga Philosophie wird
praxisnah und kérperlich erfahrbar. Sie erfahren, wie sich diese energetischen Stromungen
im Korper manifestieren, welche Aufgaben sie haben und wie sie durch ausgewahlte Asanas,
AtemUbungen und Achtsamkeit im Alltag gestarkt werden kdnnen.

Am Nachmittag unterstlUtzen sanfte Vinyasa-Einheiten, regenerierendes Yin Yoga oder Yoga
Nidra die Integration des Erlebten. Es bleibt genlgend Zeit fur Spaziergange in der Natur,
Ruhephasen oder einen Besuch der Zirbenholzsauna mit Blick auf die Berge. Der Austausch
in der Gruppe, die wohltuende Umgebung und die liebevolle vegetarisch-vegane Kliche
runden die Tage ab.

Freuen Sie sich auf

Morgenpraxis mit Vinyasa Yoga, Pranayama & Meditation

Sanfte Nachmittagseinheiten (Yin Yoga, Yoga Nidra, sanfter Flow)
Theoretische Impulse & Reflexion zur Lebensenergie und den Vayus
Freizeit fUr Naturerleben, Sauna & Ruhe

Stefanie Muller begleitet Sie durch diese Tage mit achtsamer Anleitung, fundiertem Wissen
und viel Herz.

Die Einheiten sind fur gelibte Yogapraktizierende ebenso geeignet wie fur Einsteiger:innen
mit erster Erfahrung.
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Programmverlauf

04. November 2026

ab 15.00 h Anreise
16.00 h -18.00 h erste Programmeinheit
1830 h Abendessen

05. - 07. November 2026
0730 h-0930h Morgeneinheit

anschlieBend Frahstuck

14.00 h Suppe/Aufstriche
16.00 h-18.00 h Nachmittagseinheit
1830 h Abendessen

08. November 2026

0730 h-0930h Morgeneinheit
anschlieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:

Bequeme Kleidung
Hausschuhe

Yogamatten, Yoga-Equipment und Meditationskissen sind vorhanden, kénnen aber auch
gerne mitgebracht werden.
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