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Du hast eine verabredung wit dem
mm Leben. Sie findet im gegenwitrtigen
s Augenblick statt.
(Thich Nhat Hawh)

Achtsame Entspannung
in den Bergen

Wann: 09.05. — 11.05.2025

Kosten: € 260 pro Person
im Zweibett-Zimmer

inklusive Vollpension

Gabriele Miiller
Zertifizierte MBSR- und
Achtsamkeitslehrerin

Leitung:

an der Zugspitze

Organisation: Reiner Schmelz

Bitte mitbringen:

o Wetterfeste Kleidung und feste
Schuhe fir die Naturerlebnisse

e Bequeme Kleidung fiir die Ubungen

¢ Yogamatten, Sitzkissen etc. sind
vorhanden.

Das Wochenende ist fur Frauen und Manner
jeglichen Alters geeignet. Vorkenntnisse oder
besondere korperliche Fitness sind nicht
notwendig.

Anfahrtsbeschreibung zum
Seminarhaus Grainau

Mit dem Auto:

Autobahn A95 Minchen Garmisch, von dort B23 nach
Grainau, am Schild "Grainau/ Eibsee/Zugspitze" biegen
Sie links ab, folgen dann der Loisachstrale und biegen
nach links in den Unteren Dorfplatz (Richtung Kurver-
waltung) ein. Nehmen Sie nun die zweite StraBe links,
nach 100 m auf der rechten Seite finden Sie das Semi-
narhaus Grainau. Die zweite Hofeinfahrt flihrt direkt zu
unserer Villa Wetterstein. Folgen Sie auch der Beschil-
derung "Jungbauernschule”.

Mit der Bahn:

Vom Bahnhof Garmisch-Partenkirchen nehmen

Sie den Eibseebus nach Grainau/Haltestelle

"Unterer Dorfplatz” (Fahrtzeit ca. 30 min).

Von dort Richtung Kapelle und die ndchste links

in die Alpspitzstrafie abbiegen. (Gehzeit 2min).

QOder Sie nehmen von Garmisch-Partenkirchen die
Zugspitzbahn und steigen am Zugspitzbahnhof
Grainau aus.
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Anschrift

Seminarhaus Grainau Jungbauernschule e V.
Alpspitzstr. 6, 82491 Grainau

Tel. 08821/9669760

Fax 0BB21/8443
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Achtsane Entspannung
Ln den Bergen

09.05. - 11.05.2025

Seminarhaus Grainau Jungbauernschule aV.



Avamneldeformular

Hiermit melden wir uns verbindlich an zur Veranstaltung
»Achtsame Entspannung in den Bergen“ vom
09.05. — 11.05.2025

Name/Vorname

Geburtsdatum

StralRe

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Anmeldeschluss: 29. April 2025

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

Seminarpreis: € 260 im Zweibettzimmer inkl. Verpflegung

O Ich méchte ein EZ (Zuschlag € 18/Nacht - je nach
Verflgbarkeit).

O  Fotos von mir, die wahrend des Seminars entstanden sind,
dirfen in den Print- und Onlinemedien des Seminarhaus
Grainau veroffentlicht 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
ausschlief3lich flr die Organisation und Durchfiihrung der
Veranstaltung sowie flr eigene Veranstaltungshinweise. Ich
kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft
widerrufen. Mit meiner Unterschrift erkenne ich die allgemeinen
Geschéfts- und Datenschutzbestimmungen an (siehe
www.jungbauernschule.de).

Ort, Datum Unterschrift

Achtsame Entspannung
Ln den Bergen

Dem Stress des Alltags nicht nur fir ein
Wochenende entfliehen und Entspannung finden,
sondern einfache Methoden zur Stressbewaltigung
kennenlernen und mit nach Hause nehmen.

Wir wollen uns in der herrlichen Bergwelt um
Grainau Zeit fur uns selbst nehmen. Angeleitete
Meditationen fiihren in die eigene Stille. Uber
meditative Wanderungen verbinden wir uns mit der
Natur und uns selbst. Sanfte Kdrpertibungen sowie
die optionale Méglichkeit, hawaiianische Lomi Lomi

Massagen zu buchen, runden das Programm ab.

wer Linehiilt, erhitlt von lnnen Halt,
(Laotse)

Progravumalblavt

Freitag, 9. Mai 2025

14.30 - 17.30 Uhr
18.00 Uhr
19.00 Uhr

Anreise

Gemeinsames Abendessen
Kennenlernen und Abend-
Meditation

Samstaq, 10. Mai 2025

06.30 Uhr Meditation fir ,friihe Vogel®
ab 07.30 - 9.00 Uhr Frihstiick
09.15 Uhr Gemeinsames Uben
12.00 Uhr Mittagessen
14.00 Uhr Achtsame Wanderung
in naturbelassenem Gelande
18.00 Uhr Abendessen
19.00 Uhr Erfahrungsaustausch und

Abend-Meditation

Sonntagqg, 11. Mai 2025

06.30 Uhr Meditation fir ,frihe Végel®
07.30 Uhr - 9.00 Uhr Fruhstick
(bis 08.30 Uhr Zimmerraumung)

09.30 Uhr Gemeinsames Uben und
Abschluss
12.00 Uhr Mittagessen

anschlielfend Heimreise

Begleitend: Lomi Lomi Massagen nach Absprache
mit Leonhard Wagner



