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Mythos Zugspitze 
 

Ein Achtsamkeitsseminar auf und an der Zugspitze – Bewusst gehen für Sportliche – 
Eintauchen in eine andere Welt 

 
 

Die Botschaft der Zugspitze… 
 
…zur Ruhe kommen 

✓ Abstand vom Trubel des Alltags gewinnen 

✓ Natur in seiner Urgewalt bewundern 

✓ den Kopf frei bekommen 

✓ bewusst innehalten 

✓ Stille aushalten 

 
…das Selbstwertgefühl nähren 

✓ den eigenen Körper intensiv spüren 

✓ Leistung als relativ erkennen 

✓ eigene Grenzen erfahren 

✓ sich selber annehmen 

✓ Zweifel aushalten 

 
…innere Kraft tanken 

✓ inspirierende Weisheiten aufnehmen  

✓ verborgenen Wünschen nachspüren 

✓ Gemeinschaft als tragend erleben 

✓ weniger als mehr erfahren 

 
Timeout statt Burnout! 

 
Eine Woche Auszeit mit sportlichen Tagestouren an der 
Zugspitze. Lassen Sie sich ein auf eine andere Welt, auf 
ein anderes Niveau - ohne Alltag, und möglichst ohne 
Handy. Unterwegs in einer Gruppe und mit sich selbst, in 
unbekanntem Terrain, mit schweigenden Passagen. In 
diesem Achtsamkeitstraining sich selber neu erfahren, 
Abstand gewinnen, gestärkt nach Hause kommen. Holen 
Sie sich Inspirationen für Körper, Geist und Seele 
während unvergleichlichen Bergtouren an Deutschlands 
höchsten Berg. Lassen Sie sich ein auf die „Botschaft der 
Zugspitze“. 
 
Es handelt sich um sportliche Tagestouren mit 
Übernachtung im Seminarhaus Grainau, also nicht in 
Berghütten. Highlights sind Höllentalklamm, 
Höllentalangerhütte, Knappenhäuser, Stepbergalm, 
Kramer, Natrurreservat Friedergries, die Gondelfahrt auf 
die Zugspitze mit seiner touristischen Nutzung und gleich 
darauf der Abstieg in einzigartiger alpiner Landschaft über 
Knorrhütte und Gatterl nach Österreich.  
 
 
 

 

Seminar-Nr.: 825021 
Termin: 01.08. – 06.08.2021 
 (So, 18.00 Uhr – Fr, 11.00 Uhr) 
 
Ort: Grainau 
Seminarkosten: 749,00 € 
 
Seminarleitung: Reiner Schmelz  
Leiter Seminarhaus Grainau, Erfahrung als Almhirte, MBSR-
Trainer, in der Bergen zu Hause 
 
Teilnehmendenzahl:  max. 9   
Leistungen: 5 Übernachtungen in der Jungbauernschule im 
Zwei-/Mehrbettzimmer, Halbpension und Lunchpakete. 
Nicht im Preis enthalten: Kurbeitrag: 14,00 € 

 

 
Voraussetzungen: 

Allgemeine körperliche Fitness für bis zu 10h Gehen pro 
Tag im alpinen Gelände; Schwindelfreiheit; Ausrüstung 
für eine alpine Bergwanderung (kein Seil, keine 
Kletterausrüstung nötig). 
 
Eine Anmeldung setzt ein persönliches Telefonat 
mit dem Seminarleiter und eine verbindliche Zusage 
durch ihn persönlich voraus: 
Reiner Schmelz, Tel: 0 88 21 / 966 976 – 0. 
 

Methoden und Rahmenbedingungen: 
Schweigendes Gehen in der Gruppe; 
Erfahrungsaustausch in den Pausen; Lektüre von 
Weisheitstexten; Zeit zum Innehalten für eigene 
Reflexion; möglichst kein Handy!  

 
Das Seminar ist witterungsabhängig, von daher sind 
Programmänderungen möglich. 
 
  

http://www.liw-ev.de/


Tourenverlauf nach Höhenmeter 
 
Sonntag, 01.08. 2021 
Anreise individuell 
Bis 18.00 Uhr Ankunft Jungbauernschule Grainau 
Gemeinsames Abendessen, anschl. Vorbesprechung 
Übernachtung in der Jungbauernschule 
 
Montag, 02.08.2021 
Von Hammersbach (758m) durch die  
Höllentalklamm auf die Höllentalangerhütte (1.381m),  
über Knappenhäuser, Hupfleitenjoch (1.750m) zur 
Bergstation Kreuzeckbahn (1.638m)  
mit der Gondel ins Tal und zurück nach Grainau 
Übernachtung in der Jungbauernschule 
 
Dienstag, 03.08.2021 
Vom Berggasthof Almhütte über´s gelbe Gwänd zur 
Steppbergalm (1592m),  
Möglichkeit den Kramergipfel (1985m) zu besteigen,  
Abstieg und zurück nach Grainau 
Übernachtung in der Jungbauernschule 
 
Mittwoch, 04.08.2021 
Ruhiger Tag mit verschiedenen Möglichkeiten 
Naturreservat Friedergries 
Baden am Eibsee, etc. 
Übernachtung in der Jungbauernschule 
 
Donnerstag, 05.08.2021 
Mit der Gondel auf die Zugspitze (2.962m) fahren. 
Touristischen Part der Zugspitze kurz besichtigen, mit 
Gletschergondel zum Skigebiet Sonnalpin (2.600m) 
Zu Fuß Abstieg über Knorrhütte (2.051m),  
über´s Gatterl, und Hochfeldernalm (1.732) zur 
Bergstation Ehrwalder Almbahn (1.500m)  
mit der Gondel nach Ehrwald und zurück nach Grainau 
Übernachtung in der Jungbauernschule 
 
Freitag, 06.08.2021 
Auswertung 

 

 

 

Ausrüstungsliste für Zugspitzexpedition 
 

• Berg- oder Trekking Stiefel mit Profil-

Gummisohle  

• Rucksack mit Regenhülle, mind. 30 Liter 

Volumen, für Wechselwäsche und Proviant 

• Regenjacke und Regenhose oder Poncho 

• Lange Hose; kurze Hose 

• Wechselwäsche 

• Warmer Pullover oder Fleece-Jacke 

• Kopfbedeckung: Käppi, Mütze, dünne 

Handschuhe 

• Sonnenbrille und Sonnencreme 

• Trinkflasche mindestens 1 Liter 

• Wanderstöcke (optional) 

• Badesachen (optional) 

 

Schuhkategorie - Wichtig ist der richtige Schuh! 

Die Touren sind nach den Schuh-Kategorien A-D, die 
einige Hersteller verwenden, eingeteilt. Damit erfahren 
Sie, welchen Schuh Sie benötigen.  

• A: Mittelgebirgswanderung 

• B: Voralpentouren bis 1500m 

• BC: Bergwandern in den Alpen. BC ist für die 
geplante Zugspitztour ausreichend 

• C: Alpine Bergtouren mit Schnee und Eis 

• D: Hochtouren 

Falls Ihr Händler mit der Kategorie nichts anfangen kann, 
so verdeutlichen Sie Ihren Wunsch einfach mit der 
nebenstehenden Erklärung.  



Bericht aus dem Bayerisch Landwirtschaftlichen Wochenblatt: 
 
 



 


