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Meditation und Bogenschief3en

Der Weg zur Mitte - finden Sie lhren Fokus

Donnerstag, 28.08.2025, 18.30 — 21.00 Uhr, Abendseminar
Donnerstag, 25.09.2025, 18.30 — 21.00 Uhr, Abendseminar
Donnerstag, 30.10.2025, 18.30 — 21.00 Uhr, Abendseminar
Donnerstag, 27.11.2025, 18.30 — 21.00 Uhr, Abendseminar

Im Pfarrgemeindehaus St. Stephan US, Frankfurt-

Nieder-Eschbach, Deul-La-Barre-Str. 2, 60437 Frankfurt am Main

mit Martin Schnell, dipl. Achtsamkeitstrainer, Coach und
leidenschaftlicher Bogenschiitze aus Frankfurt am Main.




Pro Person und Termin betragt die Kursgebiihr
30,00 EUR, zzgl. 5,00 EUR fiir die Raummiete.
Das Material und die Ausriistung werden gestellt.
Wir schief3en im Pfarrsaal. Zum Schief3en tragen
Sie bitte festes Schuhwerk, das Sie schnell wech-
seln konnen. Wir meditieren auf Stiihlen. Bevor-

Sie wiinschen sich mehr
innere Ruhe, weg von Druck
oder Gedankenspiralen?

Sie wollen das Bogenschief3en
ausprobieren?

zugen Sie ein Meditationskissen oder -bdankchen,
bringen Sie es und eine geeignete Unterlage
gerne mit. In der kiihleren Jahreszeit empfehle ich
eine Decke sowie warme Socken. Bitte beachten
Sie den jeweiligen Anmeldeschluss und die AGBs.
Ich erwarte ca. 12 Teilnehmende.

Der Weg zur Mitte — den eigenen Fokus
finden, Sammlung, Ruhe

Meditieren, entspannen und Bogenschieflen nach Feierabend — auch hier spielen
Konfessionen und Spiritualitdt keine Rolle. Nach einer kurzen BegriiBungsrunde und
einem Achtsamkeits-Impuls wechseln sich verschiedene Meditationsphasen (ange-
leitet und in Stille) und Bogenschie3-Einheiten ab. Sie werden den Abend in sich
ruhend und gelassen beenden. Dauer: 2,5 Stunden - einen Abend pro Monat. Sie
kénnen Serien iiber drei Monate buchen, um in Ubung zu bleiben und lhren ,,Platz“ zu
sichern (3 Termine kosten komplett 100,00 EUR).

Wer im Bogenschief3en ungeiibt ist, vermerkt das bitte in der Anmeldung und kommt
zum jeweiligen Termin um 17:45 Uhr zur Einweisung; Ungeiibte im Meditieren
kommen bitte um 18:15 Uhr zur Einweisung. Fiir Anfanger*innen geeignet.

Seminarleitung: Martin Schnell, diplomierter Achtsamkeitstrainer,
Coach und leidenschaftlicher Bogenschiitze; zuvor war er viele Jahre
Grafik Designer und Projektleiter in der Werbebranche; gepragt durch sein
forderndes Arbeitsumfeld lief3 er sich durch die Methode ,,Stressbe-
waltigung durch Achtsamkeit* (auch bekannt unter MBSR) inspirieren.
Er orientierte sich neu und gestaltet sein Leben seither in Achtsamkeit —
gestarkt und fokussiert durch tagliche Meditation und Korperiibungen;
seine Erfahrung und Uberzeugung: Anhand des BogenschieRens lassen
sich die wesentlichen Elemente der Achtsamkeit hervorragend erleben
und erspiiren.

Diese wertvolle Erfahrung gibt er als freiberuflicher Trainer und Coach

in Seminaren und Workshops weiter. Lassen Sie sich inspirieren und

erleben Sie es selbst! Weitere Informationen auf www.achtsamsein.eu

Sie kénnen Serien iiber drei Monate buchen, um in Ubung zu bleiben
und lhren ,,Platz“ zu sichern (3 Termine kosten komplett 100,00 EUR).

Anmeldung

Hiermit melde ich mich zum Abendseminar ,Meditation und Bogenschieflen
mit Martin Schnell“ in St. Stephanus verbindlich an - und zwar zu folgendem
Termin (folgenden Terminen):

|:| Donnerstag, 28.08.2025, 18.30 — 21.00 Uhr (Anmeldeschluss: 21.8.2025)
|:| Donnerstag, 25.09.2025, 18.30 - 21.00 Uhr (Anmeldeschluss: 18.9.2025)
|:| Donnerstag, 30.10.2025, 18.30 — 21.00 Uhr (Anmeldeschluss: 23.10.2025)
|:| Donnerstag, 27.11.2025, 18.30 — 21.00 Uhr (Anmeldeschluss: 20.11.2025)

Veranstaltungsort: Pfarrgemeindehaus St. Stephanus, Deul-La-Barre-Str. 2,
60437 Frankfurt/Nieder-Eschbach, wir sitzen und schieflen im Saal.
Anfahrt: U-Bahn-Linie: U2, Nieder Eschbach. Nur wenige Parkplatze vorhanden.

Name (bitte in Druckschrift ausfiillen) Vorname Geburtsdatum

Straf3e, Nr.

Postleitzahl, Ort

Telefon E-Mail

Haben Sie Meditationserfahrung? Haben Sie Erfahrung im Bogenschief3en?

Wie sind Sie auf das Seminar aufmerksam geworden?

|:| Ich bin mit der Verarbeitung meiner personlichen Daten zum Zweck der Kurs-
anmeldung und Kursdurchfiihrung einverstanden.

Ort, Datum Unterschrift

Bitte die Anmeldung mailen an: info@achtsamsein.eu
oder postalisch an: Martin Schnell achtsamSEIN, Giinter-Vogt-Ring 17, 60437 Frankfurt.

Diese Anmeldung wird per E-Mail bestitigt und Sie erhalten eine Rechnung. Erst nach
vollstdndiger Begleichung der Rechnung, sind Sie zur Teilnahme berechtigt.
Bitte beachten Sie den jeweiligen Anmeldeschluss und die AGBs.

AGBs:

Ausfallgebiihr bei Riicktritt von weniger als 3 Monaten vor dem SeminarTermin: 10 % der Kursgebiihr
Ausfallgebiihr bei Riicktritt von weniger als 2 Monaten vor dem SeminarTermin: 30% der Kursgebiihr
Ausfallgebiihr bei Riicktritt von weniger als 1 Monaten vor dem SeminarTermin: 50 % der Kursgebiihr
Ausfallgebiihr bei Riicktritt von weniger als 1 Woche vor dem SeminarTermin: 60 % der Kursgebiihr
Ausfallgebiihr bei Riicktritt von weniger als 4 Tage vor dem SeminarTermin: 100 % der Gesamtkosten



