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Steh-etnlassen auf den Mowment

Anhalten, spiren, Zu sieh komumen

Stress bewailtigen mit Achtsamkeit
Termin: 06.10.-08.10.2023

Kosten: € 240 pro Person
im Zweibettzimmer
inklusive Vollpension
zzgl. Gastekarte € 7

Referent: Reiner Schmelz,
Achtsamkeitstrainer,
Schulleiter

an der Zugspitze

Bitte mitbringen:

o Wetterfeste Kleidung und feste
Schuhe fur die Naturerlebnisse

e Bequeme Kleidung fiir die Ubungen

Das Seminar ist fur Frauen und Manner jeglichen
Alters geeignet, die nach effektiven Moglichkeiten
der Stressbewaltigung bzw. zur Entschleunigung
des Alltages suchen.
Vorkenntnisse sind nicht nétig.
Sie erhalten umfangreiches Seminarmaterial und
eine CD fiir das Uben zu Hause.

Anfahrtsbeschreibung zum
Seminarhaus Grainau

L

Mit dem Auto:

Autobahn A95 Minchen Garmisch, ven dort B23 nach

Grainau, am Schild "Grainau/ Eibsea/Zugspitze" biegen /
Sie links ab, folgen dann der Loisachstrale und biegen

nach links in den Unteren Dorfplatz (Richtung Kurver- MINARHALS
waltung) ein. Nehmen Sie nun die zweite Strale links, e _' RS
nach 100 m auf der rechten Seite finden Sie das Semi- 4!‘@'#”‘?“

narhaus Grainau. Die zweite Hofeinfahrt flihrt direkt zu
unserer Villa Wetterstein. Folgen Sie auch der Beschil-
derung "Jungbauernschule".

Mit der Bahn: | Achtsambkeltstraining
Vom Bahnhof Garmisch-Partenkirchen nehmen
Sie den Eibseebus nach Grainau/Haltestalle ZUY Sty@ssy@p{%h{iow

"Unterer Dorfplatz” (Fahrtzeit ca. 30 min).
Von dort Richtung Kapelle und die nachste links
in die AlpspitzstraBe abbiegen. (Gehzeit 2min).

»Wo bletle ich in deme ganzen Trubel?”

Oder Sie nehmen von Garmisch-Partenkirchen die
Zugspitzbahn und steigen am Zugspitzbahnhof

Grainau aus.

Mun links die r 7
Waxensteinsiralle .
Entlang und rechts i,
in die Alpspitz- o P A
strafie einbiegen b
{Gehzeit ca. 7 min).

SEMINARHALIS

Grainav 06.10.-0L8.10.2023

Anschrift

Seminarhaus Grainau Jungbauernschule e V.

Alpspitzstr. 6, 82491 Grainau

Tel. 08821/9669760

Fax 08821/8443 Seminarhaus Grainau Jungbauernschule e\



Anmeldeformular

Hiermit melde ich mich verbindlich an zur Veranstaltung
»Achtsamkeitstraining zur Stressreduktion®
vom 06.10.-08.10.2023

Name/Vorname

Geburtsdatum

Stralte

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Anmeldeschluss: 25. September 2023

Bei zu geringer Teilnehmerzahl behalten wir uns eine Absage
bis etwa 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn vor.

Seminarpreis: € 240 im Zweibettzimmer inkl. Vollpension
zzgl. Gastekarte € 7

O Ich méchte ein EZ (Zuschlag € 13/Nacht - je nach
Verfugbarkeit).

O  Fotos von mir, die wahrend des Seminars entstanden sind,
dirfen in den Print- und Onlinemedien des Seminarhaus
Grainau veréffentlicht werden.

O Ich werde die Seminargebihr nach Erhalt der Rechnung
mit Angabe der Rechnungsnummer iberweisen.

O Ich willige ein, dass meine Kontaktdaten zum Zwecke von
Bildung von Fahrgemeinschaften an andere
Seminarteilnehmer*innen tbermittelt werden.

Ich erklare hiermit die nach § 3a des EKD-Datenschutzgesetzes
erforderliche Einwilligung zur Verarbeitung meiner
personenbezogenen Daten durch das Seminarhaus Grainau
ausschlieBlich fur die Organisation und Durchfiihrung der
Veranstaltung sowie flr eigene Veranstaltungshinweise. Ich
kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft
widerrufen. Mit meiner Unterschrift erkenne ich die allgemeinen
Geschafts- und Datenschutzbestimmungen an (siehe
www.jungbauernschule.de).

Ort, Datum Unterschrift

Ein intensives Trainingsprogramm
fur mehr Stressresistenz im Alltag

Achtsamkeit zur Stressbewaltigung ist mehr als ,die
Tur leise zu schlieRen®! Achtsamkeit hat das Ziel
bewusster und selbstbestimmter zu leben. Ich lebe
im Hier und Jetzt und wenn ich nicht aufpasse, ist
das Leben vorbeigelaufen — ohne, dass ich es
bewusst ergreife.

Achtsamkeit betrifft meinen Kérper und meine
Gedanken. Es benétigt Stille und fihrt zu innerer
Ruhe. Denn wer innehalt, erhalt von innen Halt.

Wir nutzen den Seminarraum aber auch den
einzigartigen Alpenraum im Freien. Das Seminar ist
fur Frauen und Manner jeglichen Alters geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sie erhalten
umfangreiches Seminarmaterial, vor allem aber viele
praktische Methoden, die zuhause im Alltag
einsetzbar sind. Maximal 10 Teilnehmer.

Programmablavt

Freitag, 06.10.2023

bis 17.30 Uhr Anreise und Zimmervergabe

18 Uhr Abendessen

19 bis 21.30 Uhr Kennenlernen und Einflihrung
Grundlagen der Achtsamkeit
~LAchtsamkeit und mein Korper*

Samstaqg, 07.10.2023

7.30 bis 9 Uhr Frihstilcksbuffet

9 bis 12 Uhr ~+Achtsamkeit und meine Gedanken
und Geflihle*

12 bis 13 Uhr Mittagessen

13.30 Uhr Wahrnehmungsibungen in der
Natur

anschlielend Kaffeepause (30 min)
Stresspravention

18 Uhr Abendessen

19 Uhr Wiederholung und Reflexion

Sonntaqg, 08.10.2023

7.30 bis 9 Uhr Frihsticksbuffet

9 bis 12.30 Uhr  Eigene Rituale erarbeiten

12.30 bis 13 Uhr Seminarauswertung

13 Uhr Mittagessen
anschlielRend Abreise



