Du hast eine Verabredung wit dem Leben. Sie Das Seminarhaus
am FuBe der Zugspitze

findet i gegenwiirtigen Augenblick statt.
(Thich Nhat Hawnh)

Achtsame Entspannung in den Bergen A o ous

Grainau

Wann: 01.05. - 03.05.2026

Kosten: € 260 pro Person
im Zweibett-Zimmer
inklusive Vollpension

Achtsame Entspannung
A . .. ANFAHRT MIT DER BAHN
Leitung: Gabriele Miiller

epe_e Méglichkeit 1: Vom Bahnhof Garmisch-Partenkirchen fahren Sie .
Zertifizierte MBSR- und mit dem Bus Richtung Eibsee bis zur Haltestelle ,Grainau, Dorf- In den Bergen
platz Untergrainau“ (Fahrtzeit 30 Minuten). Von dort sind es nur
noch 5 Minuten zu FuB zum Seminarhaus.

Achtsamkeitslehrerin

Orgamsatlon: Reiner Schmelz Méglichkeit 2: Alternativ konnen Sie die Zugspitzbahn vom Bahn-

hof Garmisch-Partenkirchen bis zum ,Grainau Zugspitzbahnhof*

nehmen (Fahrtzeit 15 min, Infos unter www.zugspitze.de). Von 01.05. - 03.05.2026
Bitte mitbringen: dort gehen Sie etwa 8 Minuten zum Seminarhaus.
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Das Wochenende ist fiir Frauen und Manner jeglichen
Alters geeignet. Vorkenntnisse oder besondere

SEMINARHAUS GRAINAU
korperliche Fitness sind nicht notwendig.

A AlpspitzstraBe 6 | Tel.: 08821/966 976-0
. ) . 477 = Seminarh i ‘
Weitere Veranstaltungen finden Sie auf emlg;i::: 82491 Grainau | Fax:08821/966 976-29
info@seminarhaus-grainau.de

www.seminarhaus-grainau.de.

www.seminarhaus-grainau.de



Anmeldeformular

Hiermit melden wir uns verbindlich an zur Veranstaltung
»Achtsame Entspannung” vom 01.05.-03.05.2026

Name/Vorname

Geburtsdatum

Strale

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Anmeldeschluss: 23. April 2026
Seminarpreis: € 260 im Zweibettzimmer inkl. Verpflegung

O Ich mochte ein EZ (Zuschlag € 18/Nacht - je nach
Verfligbarkeit).

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

O Ich werde die Seminargebiihr nach Erhalt der Rechnung
mit Angabe der Rechnungsnummer tberweisen.

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

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

Ort, Datum Unterschrift

Achtsame Entspannung
in den Bergen

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

Wir wollen uns in der herrlichen Bergwelt um
Grainau Zeit fir uns selbst nehmen. Angeleitete
Meditationen fiihren in die eigene Stille. Uber
meditative Wanderungen verbinden wir uns mit
der Natur und uns selbst. Sanfte Kérperiibungen
sowie die Mdoglichkeit einer Aromadl-Behandlung

runden das Programm ab.

wer Linehiilt, erhitlt von lnnen Halt,
(Laotse)

Programm

Freitag, 01. Mai 2026

Ab 17 Uhr Anreise

18 Uhr Kaltes Abendbiifett mit Salatbar

19 Uhr Kennenlernen und Abend-
Meditation

Samstag, 02. Mai 2026

6.30 Uhr Einheit fur ,frihe Vogel*

7.30 - 9 Uhr Frihstilcksbiifett

9.15 Uhr Input und Ubungen

12 Uhr 3-Gange-Biifett mit Salatbar

14 Uhr Achtsame Wanderung
in naturbelassenem Gelande

18 Uhr Kaltes Abendbiifett mit Salatbar

19 Uhr Erfahrungsaustausch und Abend-
Einheit

20.30 Uhr (opt.) ,Sinphony of Cells“ (Aromadl-
Behandlung)

Sonntag, 03. Mai 2026

06.30 Uhr Einheit fur ,frihe Vogel“
7.30 - 9 Uhr Frihstilcksbiifett

(bis 8.30 Uhr Zimmerraumung)

9.30 Uhr Input und Ubungen

12 Uhr 3-Gange-Bifett mit Salatbar
anschlieRend Heimreise



