Yogaretreat Grafenast

18.1-21.01.2024
Mit Dr. med. Judith Schafer

3 Nachte im Hotel Grafenast ,(iber den Dingen schwebend”

Es ist ein besonderer Ort, weit oben am Berg mit dem besten Blick Tirols.

Hier tauchen wir ein in die Stille.

Klarheit und Zentriertheit sind die Themen des Retreats.

Wir werden Raum schaffen durch reinigendes Pranayama, kraftige Yogapraxis
aber auch durch einen Rickzug in unseren inneren Raum — Pratyahara — und
Meditation.

Kalte und Hitze: Beim Schneeschuhwandern, Rodeln und Saunieren scharfen
unsere Sinne und die Verbindung zur Natur wird sptirbar. Darlber hinaus werden
wir mit feinen regionalen Spezialitaten verwdhnt.

In einer familiagren Umgebung mit wohligem Huttenflair werden wir eine
Gemeinschaft sein- getragen von Leichtigkeit und Freude - .

Am Donnerstag um 17 Uhr beginnen wir mit der ersten gemeinsamen
Yogaeinheit.



Die sanfte Morgenpraxis besteht jeweils aus therapeutisch ausgerichtetem und
individuell modifiziertem Yoga, abends werden wir kraftig tiben oder den Tag mit
Yoga Nidra oder Yin ausklingen lassen. (Yogaeinheiten ca. 90 min)

Am Sonntagmorgen beschliessen wir das Retreat mit einer gemeinsamen
Yogastunde. (Nach dem Friihstlick gegen 11 Uhr Abfahrt)

Therapeutische Einzelstunden sind buchbar auf Anfrage.

Details zum Hotel Grafenast findet ihr hier: www.grafenast.at
Je nach Zimmerkategorie betragen die Kosten einschlieBlich Yoga:
664,00€ - 740,00€

Die Buchung erfolgt (iber das Hotel unter dem Kennwort ,Yogaretreat von
Judith Schafer”.

Die Anreise ist gut mit dem Zug moglich. Der Transfer wird auf Anfrage vom
Hotel kostenglinstig angeboten.

Lehrerin:

Dr. med. Judith Schafer

Immer schon war da ein grofles Interesse an der Anatomie des Bewegungsapparates, aber vor allem an den
Menschen und ihren Themen.

In ihren Stunden vermittelt Judith immer auch ihr Interesse fiir die Teilnehmer und ihre Individualitdt. Die
Asana Praxis beginnt sanft, aufwdrmend, im Verlauf kreativ und auch kriftig dem Rhythmus des Atems
folgend. Flow Sequenzen wechseln mit anatomisch orientierter Detailarbeit. Sie legt Wert auf sinnvolles
Alignment. Die Aspekte der Kdrperwahrnehmung, Selbstwirksamkeit und Achtsamkeit flieBen in die Asana

Praxis genauso ein wie Muskelkréftigung, Koordination und Dehnung.



In Einzelsitzungen bildet das medizinische Wissen und die klinische Erfahrung mit den Erkenntnissen des
Yoga eine Grundlage fiir individuell ausgerichtete Diagnostik und Therapie. Klassische Medizin und Yoga
verbinden sich. Oftmals veréndert sich dabei nicht nur die duf3ere, sondern auch die innere Haltung.

Seit 20 Jahren arbeitet Judith als Arztin mit dem Schwerpunkt Orthopidie, sie ist Teil des Dozenten Teams

der Yogatherapie-Ausbildung. www.judith-schaefer.de
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