Mittwoch, 22. Juni 2016

Public-Viewing EM 2016; ACHTELFINAL — diverse Spiele

TV-Ubertragung der Fussball-EM im Posthotel
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TV-Ubertragung der Fussball-EM im Posthotel

VORTRAGE

Veranstaltungen

Chur
Churwalden
Chur
Churwalden

W0

«Der Wolf ist zuriick — Geschichte einer Riickkehr» ab 9 Jahren mit Flurin Camenisch ~ Chur

Dokumentarfilm — «Waldarbeit im Préttigau 1948-1949» Einfiihrung: Georg Jager
100 Jahre Werbung fiir Arosa — Kurzweiliger Dia-Vortrag von Ruth Licht

Langwies
Arosa

blndner woche 45
26.Juni Vogele Arena, Theaterplatz www.khur.ch/em2016
26.Juni 15.00 Posthotel Churwalden Posthotel Churwalden
27 Juni Vogele Arena, Theaterplatz www.khur.ch/em2016
27 Juni 18.00 Posthotel Churwalden Posthotel Churwalden
DATUM ZEIT ORT VERANSTALTER
22.Juni 17.00-17.45 Saal Brandis www.naturmuseum.gr.ch
23.Juni 20.00 Kulturhuus Schanfigg Eintritt frei — Kollekte
24 Juni 20.00 Heimatmuseum Tickets 081 378 70 20

An alle Veranstalter und Organisatoren!
Ein Anruf geniigt und Ihre Veranstaltung erscheint:

o in der «Siidostschweiz», Regionalausgabe «Graubiinden» und «Biindner Tagblatt»
o in der Wochenzeitung fiir das Rheintal «Biindner Woche»

An alle Veranstalter und Organisatoren!
Ein Anruf geniigt und Ihre Veranstaltung erscheint:

o Online auf Internet unter: www.suedostschweiz.ch
o Die Eintrage sind kostenpflichtig

Und so gehts — Sie rufen uns an unter Telefon

0 848 84 80 84

oder schicken uns eine E-Mail an: abo@somedia.ch
Mo—Fr von 7.30 bis 12.00 Uhr, 13.30 bis 17.00 Uhr

Wir nehmen Ihre Veranstaltung gerne persénlich entgegen.

SCARNUZ

Eroffnung der Alpkdserei Parpan

Im ehemaligen Kuhstall der Planta-
hofalp entstand unter der Leitung
von Architekt Adrian Christen aus
Chur in den vergangenen Monaten
eine moderne Gemeinschaftskdse-
rei. Dank grossziigiger Fensterfron-
ten konnen die Besucher die Pro-
duktion mitverfolgen. In der Kadserei
werden pro Sommer rund 230 000
Liter Milch der Churwaldner Kuhal-
pen verarbeitet.

Entstanden ist die rund 2.3 Millio-
nen Franken teure Gemeinschafts-
kdserei mit Zuschauergalerie im
Rahmen des Projektes zur regiona-
len Entwicklung Churwalden. Finan-
ziell unterstiitzt wurde das Projekt
sowohl durch Beitrdge von Bund

und Kanton als auch von der
Schweizer Berghilfe und rund 100
privaten Génnern.

Das Angebot der Alpkdserei Parpan
umfasst neben dem Parpaner Alp-
kdse auch Mutschli, Butter und Jo-
ghurt. Degustiert werden kann der
1. Parpaner Alpkdse am grossen Er-
offnungsfest von Samstag, 25. Juni
2016, bei einem attraktiven Rah-
menprogramm fiir Jung und Alt.

Mehr Hintergrundinformationen sind
auf der neu gestalteten Homepage der
Kdserei unter www.alpkaeserei.ch zu
finden. Kontakt: Alpkdserei Parpan ,
Oberbergstrasse 42, Postfach 19,

E-Mail: info@alpkaeserei.ch.

Achtsamkeitstraining
nach Jon Kabat-Zinn

Herausforderungen im Alltag durch
Verdnderungen, Stress, Krankheit,
Verlust oder andere schmerzhafte
Erfahrungen sind ein unvermeidba-
rer Teil unseres Lebens. Die Praxis
der Achtsamkeit befdhigt, auch in
solchen Lebensumstdnden innere
Ruhe, Akzeptanz und Klarheit zu fin-
den und kann zu mehr Lebensquali-
tdt und zur personlichen Entwick-
lung beitragen.

Durch systematische Anleitung er-
lernen die Teilnehmer intensive, be-
gleitende Ubungen zur Schulung
der Achtsamkeit fiir den beruflichen
und hauslichen Alltag. Kernelemen-
te des Kurses sind achtsame Korper-
arbeit und Meditation im Sitzen und
Gehen sowie Gesprdche und Kurz-
vortrage zu aktuellen Lebensthe-
men. Jeder Lernschritt ist sofort an-
wendbar und am Ende des Kurses
steht eine Reihe von Werkzeugen
zur Verfligung, die eine eigenstandi-
ge Praxis der Stressbewdltigung er-
moglichen. Das von Professor Jon
Kabat-Zinn entwickelte achtwdchige
MBSR-Programm (Mindfulness-Ba-

sed-Stress-Reduction) ist in seiner
heilsamen Wirkung wissenschaft-
lich belegt und weltweit anerkannt.
Kursablauf: ein individuelles Vor-
und Nachgesprdch, acht Kurstermi-
ne a 2,5 Stunden, einen Tag der
Achtsamkeit von etwa sechs Stun-
den. Fiir das selbststindige Uben zu
Hause gibt es Kursunterlagen und
CDs - Kursumfang betrdgt etwa 28
Stunden. Der Kurs wird teilweise als
berufliche Fortbildung anerkannt
und auch von einigen Zusatzversi-
cherungen unterstiitzt.

Weitere Informationen Kursbeginn:
Dienstag, 16. August 2016, 19 bis
21.30 Uhr. Kirstin Lorenzen-Lohndorf,
Tel. 081 353 12 29, Natel
078 712 99 42, E-Mail kirstin.lorenzen@
bluewin.ch, Mehr dazu unter: www.
achtsamkeit-in-praxis.ch. Kursbeginn:
Donnerstag, 18. August 2016, 19.00 bis
Uhr  Lucina Lanfranchi,
Tel. 081 250 22 23, Natel 079 719 65 15,
E-Mail: Lucina.Lanfranchi@bluewin.ch.
Mebhr Infos unter: www.mbsr-verband.ch

21.30
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