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Ein Wochenende fiir dich



Liebe Teilnehmerin,

ich freue mich sehr, dich zu unserem Mama-Bear-
Retreat auf der idyllischen Breitenberghutte
begrufen zu durfen! In den nachsten Tagen wirst
du die Méglichkeit haben, dich zu entspannen,
Kraft zu tanken und dich mit anderen Frauen
auszutauschen, die ahnliche Herausforderungen
meistern wie du.

Als arbeitende Mutter habe ich selbst erlebt, wie
wichtig es ist, sich Zeit fur sich selbst zu nehmen,

und genau dafur ist dieses Retreat gedacht.

Eure Franzi.



Uber mich

Mein Name ist Franziska Gruf, ich bin Wirtschaftspsychologin
und habe dieses Retreat ins Leben gerufen, weil ich fest davon
Uberzeugt bin, dass Frauen — insbesondere Mutter — mehr Unter-
stUtzung und Zeit fur sich selbst bendtigen. Meine Erfahrungen
und mein Wissen mochte ich gerne mit dir teilen.

Ich bin Mama von zwei wundervollen Kindern und glucklich
verheiratet, leite seit 2024 einen Empowerment-Kreis fur Frauen
in Rosenheim und bin selbststandige Trainerin fur verschiedene
Bildungstrager. Ich biete Uber 20 Jahre Erfahrung in Training,
Coaching sowie Persénlichkeitsentwicklung.

Nach Uber 16 Jahren im Ausland - zuletzt in Sydney — habe ich
mich 2018 entschieden, nach Deutschland zuruckzukehren, um
in Rosenheim meinen Traum von einer eigenen Familie zu
verwirklichen. Als berufstatige Mama ist der Alltag anstrengend,
aber ich weil3, wie wichtig es ist, neue Kraft zu tanken und sich
Zeit fur sich zu nehmen. Meine Familie braucht eine Mama, der
es gut geht und die stark ist! Jetzt nutze ich meine Erfahrungen,
um andere Frauen zu unterstUtzen und zu starken. Ich gebe
ihnen Tools an die Hand, damit sie ihre ,Mama-Bear-Auszeit” in
ihren Alltag integrieren konnen.



Herzlich Willkommen zum
Mama-Bear-Retreat!

Ein Wochenende fur Dich in den Bergen,
authentisch, voller Selbstfursorge,
Entspannung sowie Naturverbundenheit.

Den Alltag hinter sich lassen auf der
Breitenberghutte und in den Mama Bear
Retreat eintauchen. Ganz nach dem Motto
“Back to Basic” verbringst du ein
Wochenende in wunderschoner Kulisse mit
viel Bergluft, Kreativitat, Wandern, gutem
Essen und einer herzlichen Gemeinschaft.

Auf der authentischen Breitenberghutte,
betrieben von einer liebevollen
Pachterfamilie, geniel3t du drei Tage
Huttenflair und traumhafte Ausblicke ins
Alpenvorland. Die Hutte ist wunderschon
gelegen und dennoch mit einem
gemutlichen FuBmarsch von einer Stunde
gut erreichbar.




Unsere Unterkunft -
die Breitenberghiitte

Die Breitenberghutte liegt malerisch im Alpen-
vorland, umgeben von beeindruckender Natur und
frischer Bergluft. Die Hutte bietet rustikalen Charme
und eine gemutliche Atmosphare, ideal fur unser
Wochenende der Auszeit.

Die Breitenberghutte ist ein wahres Juwel in Ober-
bayern, umgeben von den sanften Hugeln des
Voralpenlands. Diese historische Hutte, liebevoll
gefuhrt von einer engagierten Pachterfamilie, bietet
eine gemutliche und authentische Atmosphare, die
perfekt fur ein Wochenende der Entschleunigung ist.

Mit ihrer langen Geschichte als Einkehrort fur
Wanderer und Naturliebhaber strahlt die HUtte eine
besondere Ruhe aus. FUr unser Mama-Bear-Retreat
haben wir die gesamte Hutte exklusiv fur uns
reserviert, sodass wir uns in intimer Runde ganz auf
uns selbst konzentrieren kénnen. Die Hutte verfugt
Uber vier Zimmer — zwei Doppelzimmer, ein
Viererzimmer und ein Mehrbettzimmer — und bietet
somit Platz fUr maximal zwolf Teilnehmerinnen.

Unser gemeinsamer Raum fur Entspannungsubun-
gen, Empowermentkreise und Kreativworkshops ist
liebevoll eingerichtet und schafft die ideale Umge-
bung fur innere Einkehr und Austausch. Bei
schonem Wetter werden wir die frische Bergluft
geniefRen und bevorzugt einige Aktivitaten im Freien
abhalten.

Es muss nicht immer die Ferne sein, um sich zu
entspannen — die Breitenberghutte ist der perfekte
Ort fur ein Wochenende der Entschleunigung, frisch
gekochter vegetarischer Mahlzeiten und wertvoller
Begegnungen. Lass den Alltag hinter dir und erlebe
die wohltuende Wirkung dieses einzigartigen Ortes.

Weitere Infos:
www.breitenberguhtte-brannenburg.de



https://www.xn--breitenberghtte-brannenburg-t3c.de/
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Was erwartet dich?

Entspannung, Tanzen, Kreativitdt und Hiittenflair

Erwarte eine harmonische Mischung aus Entspannung,
Bewegung, und inspirierendem Austausch. Wir laden dich
ein, dich voll und ganz auf diese Auszeit einzulassen und
offen fur neue Erfahrungen zu sein.

Empowerment Kreis
Austausch, Tanzen und Entspannung in einer sicheren
Runde.

Vision Boarding
Erstelle dein personliches Vision Board und visualisiere
deine Ziele und Traume.

Abstrakter Mal-Workshop
Entfalte deine Kreativitat und bringe deine Gefuhlswelt
farbenfroh und individuell zum Ausdruck.

Meditative Wanderungen
Bewegung und Entspannung in der Natur, um die frische
Luft und die Landschaft zu geniel3en.

Naturerfahrung
Eine Auszeit von der Hektik des Lebens inmitten der
idyllischen Berglandschaft Sudbayerns.

Gemeinschaft erleben
Finde dich selbst in einer Gemeinschaft wieder und
verbinde dich mit Gleichgesinnten.



Programm

Wahrend des Retreats erwarten dich inspirierende
Workshops, wohltuende Entspannungsubungen und viel
Raum fur persdnliche Reflexion und Austausch. Unser Ziel
ist es, dass du dich erholt und gestarkt fuhlst, um den
Herausforderungen des Alltags mit neuer Energie
begegnen zu kdnnen.

‘ FREITAG, 30.08

15:00  Treffpunkt am Parkplatz St. Margarethen und
gemeinsamer Aufstieg zur Breitenberghutte

17.00  Zusammenkommen und Kennenlernen im
Empowerment Kreis

19:30 Gemeinsames Abendessen und Entspannung

‘ SAMSTAG, 31.08

8:00 Gemeinsame Morgengymnastik und Innehalten
mit Bergblick

9:00 HuUttenfrdhstlick & Brotzeitvorbereitung fur
unsere Wanderung

10.00 Meditative Wanderung in der wunderschdnen
Alpenlandschaft. Entspannung und Energie
tanken in der Natur mit gemeinsamen Alm
Picknick, im Anschluss ,Zeit fur dich: Nimm dir,
was du brauchst®: Ruhe, Nickerchen, Auszeit usw.

16:00 Abstrakter Mal-Workshop, Gefuhle durch Farben
ausdrucken

18:30 Griabig-kulinarischer Huttenabend

20:00 Vision-Boarding, kreatives Visualisieren deiner
Traume und gemeinsamer Ausklang des Tages




Programm

SONNTAG, 01.09

8:00 Gemeinsame Bewegungseinheit und Innehalten
mit Bergblick

9:00 Ausgiebiges Sonntagsfruhstuck

10:30 Empowerment Kreis mit Abschlussgesprach und
Feedbackrunde

12:30 Ende unseres gemeinsamen Programmes. Danach
konnt ihr den Tag frei gestalten und die Abreise
individuell planen.

Gut zu wissen:
Entscheide selbst, wofiir du bereit bist!

An diesem Wochenende sollst du dich ganz nach deinen
eigenen Wunschen und Bedurfnissen bewegen. Wenn du
lieber ein wenig langer schlafen oder einen Workshop
auslassen moéchtest, ist das vollig in Ordnung. Nimm dir,
was du brauchst, und sei entspannt — es gibt keine
Pflichtteilnahmen! Gib mir einfach kurz Bescheid, falls du
etwas anderes planst, damit ich weil3, wie es dir geht und
dich nicht vermisse. Wir sind hier, um uns gegenseitig zu
unterstUtzen und gemeinsam eine gute Zeit zu haben.

Mach einfach, worauf du Lust hast!

Programmanderungen

Um flexibel auf eure Wunsche und die Stimmung der
Gruppe, sowie naturlich auch auf das Wetter reagieren zu
konnen, behalten wir uns Programmanderungen vor.



Verpilegung

Vegetarische Halbpension, diese beinhaltet Folgendes:

Freitagabend
Vegetarisches Linsencurry

Samstag
Huttenfrahstuck
Lunchpaket-Vorbereitung fur unsere Wanderung
Vegetarisches Abendessen — Kaspressknodel
(in der Suppe oder auf Salat)

Sonntag
Almfrahstuck

Getranke sowie alle weiteren Speisen konnen direkt auf
der Hutte erworben werden.

Bitte beachte, dass auf der Hutte
nur Barzahlung maoglich ist!



Anfahrt

Wegbeschreibung

Von A8 Autobahn Munchen - Salzburg

Abzweigung Inntalautobahn A93 Richtung Innsbruck/Brenner.
AnschlieB3end Autobahnausfahrt Brannenburg abfahren. In
Brannenburg an der Ampel geradeaus (Sudelfeldstral3e)
Richtung Bayrischzell/Wendelstein-Zahnradbahn.

Nach etwa 800 m rechts (Dientzenhoferstral3e) Richtung St.
Margarethen abbiegen. Geradeaus bis zum Parkplatz auf der linken
Seite gegenuber des Feuerwehrhauses GroB3brannenberg

(St. Margarethen 31, 83098 Brannenburg)

Dort beginnt der Wanderweg (Nr.7) zum Dorner-Hof. Dann dem
Wanderweg Nr.9 zur Breitenberghutte folgen. Von den ,Drei
Linden” geht es anschlieBend den Schotterweg bis zum Ziel.

Treffpunkt um 15:00 Uhr auf dem Parkplatz St. Marghareten —dann

gehen wir gemeinsam zu Ful3 ca. 55 Min. zur Breitenberghutte.

Adresse

Wendelstein 91/2,

St. Margarethen 91/2,
D-83098 Brannenburg

Bei spaterer Anreisezeit gib mir
bitte Bescheid.

Falls du offentlich anreist, kann
gegen Aufpreis ein Transfer ab
dem Bahnhof,Brannenburg“
organisiert werden.




Packliste

Mach dich bereit fiir deine Auszeit

- Handtuch

- Warmer Schlafsack (Laken und Kissen werden gestellt)

- Hausschuhe oder Kuschelsocken

- Gemutliche und warme Kleidung (fur drinnen und drauf3en)
- Sportsachen fur Yoga, Wandern und Outdooraktivitaten

- Tagesrucksack und Trinkflasche

- Sonnenschutz (Sonnencreme, Sonnenbrille, Hut)

- Tupperdose fur Brotzeit

- Taschen- oder Stirnlampe

Sanitdranlagen

Bitte beachte, dass die Breitenberghutte eine urige, traditionelle
Berghutte ist, die bewusst auf das Wesentliche reduziert ist. Es gibt
zwei Toiletten und einen einfachen Waschbereich mit einem
gemeinsamen Waschbecken fur alle Gaste. Eine Dusche ist nicht
vorhanden, daher sollten wir uns fur die zwei Tage mit einer
erfrischenden “Katzenwasche” begnugen.

Wir sind hier ganz nach dem Motto “Back to Basic” unterwegs und
genief3en das authentische Huttenflair. Bitte habt Verstandnis
dafur, dass es keinen modernen Komfort gibt — das gehort zu
diesem besonderen Erlebnis dazu.



Zimmer & Preise

Zimmeroptionen

Unsere gemutliche Breitenberghutte verfugt Uber vier Schlaf-
zimmer, die alle mit Bettlaken und Kopfkissen ausgestattet sind.
Da wir in einer traditionellen Berghutte Ubernachten, ist ein
Huttenschlafsack Pflicht.

Mehrbettzimmer

Das geraumige Mehrbettzimmer ist mit
Etagenbetten sowie separaten Betten
ausgestattet und hat einen direkten
Durchgang zu unserem gemeinsamen
Seminarraum. Der Preis fur dieses Zimmer
beginnt bei 375 Euro pro Person.

Vierbettzimmer

Dieses Zimmer bietet zwei Etagenbetten fur
insgesamt vier Frauen. Der Preis pro Person
betragt 395 Euro.

Doppelzimmer

Unsere beiden Doppelzimmer sind jeweils mit
einem Etagenbett ausgestattet und bieten
Platz fUr zwei Frauen. Diese Zimmer kénnen
ab 425 Euro pro Person gebucht werden.

Falls du alleine anreist, kannst du auch einen Platz
in einem Zwei- oder Viererkammerl anfragen. Wir
bemuhen uns, eine passende Zimmerpartnerin fur
dich zu finden.

Die angegebenen Preise beinhalten 2x Abendessen
und 2x Fruhstuck sowie Bergsteigerbrotzeit.




Kontakt

Buchungen

Bitte schick mir das ausgefullte Buchungsformular per Email an:
info@mamabearretreat.de

Mehr Informationen unter:
Mmamabearretreat.de

Ansprechpartnerin vor Ort:
Franziska Gruf
Tel. +49 1520 4566225


mailto:info@mamabearretreat.de
https://mamabearretreat.de/

