
KULTUR-

HEILTAGE

2024
14. bis 17.11 in Scuol



Genuss. Muße. Selbstfürsorge.

14. bis zum 17. November BELVEDERE HOTEL 

FAMILIE (www.belvedere-hotelfamilie.ch Gemeinde Scuol im Unterengadin in der 

Schweiz

drei Teilen:

Exkursionen

Impulsvorträge im 

Plenum

Zwei parallele Ateliers Einzelbehandlungen 



13:00 – 14:30

07:00 – 07:30

15:00 – 16:30

09:00 – 10:30

09:00 – 12:00

10:30 – 11:00

16:30 – 17:00 

17:00 – 18:30 

19:00 – 21:00

•  Eröffnung und Grußworte (SNE und IGNK)  

•  Dialog: „Wie kommt man in die Selbstwirksamkeit?“ 
   (Urs Gruber, Marlen und Hartmut Schröder, Sandra Speich)  

•  Waldbaden – ganz eintauchen in die Waldatmosphäre (Ursina Anesini)  

•  „Atmen, bewegen, sein“ (Marlen und Hartmut Schröder)  

•  Rätoromanisch – Sprache und Kultur (Linard Martinelli) 

•  Vorstellung der Mitwirkenden und Aussteller sowie der Ateliers

•  Übungen zur Selbstwirksamkeit

•  Die Geschichte der Cura (Hartmut Schröder)

•  Dialog: „Das Selbst, die Selbst(für)sorge und die Gesundheit“ 
   (Sandra Speich, Urs Gruber, Christoph Quarch, Marlen und Hartmut Schröder)

Individuelle Anreise und Kennenlernen des Ortes

Den Tag gemeinsam begrüßen

Eröffnung, Grußworte, Impulsvorträge im Plenum

Impulsvorträge im Plenum

Alternativprogramm: Waldbaden*

Kaffepause

Kaffeepause

Wellness-Welt  Einzelbehandlungen

Philia: Abendessen und Dinner Speech

Donnerstag , 14.11.2024

Freitag , 15.11.2024 Motto: Erkenne dich selbst! Sei du selbst!

ALTERNATIVPROGRAMM

Motto: Ankommen!

Unter Vorbehalt, Stand: 10.04.2024PROGRAMM



11:00 – 12:30

14:00 – 15:30

16:00 – 17:30

15:30 – 16:00

13:00 – 16:00

•  Atelier 1: „Selbsterkundung: Das Farbspiel“ (Marlen und Hartmut Schröder)  

•  Atelier 1: „Selbsterkundung: Der Motispiegel“ (Marlen und Hartmut Schröder)  

•  Atelier 1: „Klangmeditation mit Klanggabeln und Saiteninstrumenten“ 
   (Marlen und Hartmut Schröder)  

•  Atelier 2: „Hilfe zur Selbsthilfe – Die Hände als reflektorische Helfer zur   

   Gesundheitsförderung. Praktische Anwendungen lernen“ (Urs Gruber und 

   Sandra Speich)  

•  Atelier 2: „Hilfe zur Selbsthilfe – Psychogen wirksame Punkte – 

   Dem Gegenüber etwas Gutes tun. Praktische Anwendung lernen“ (Urs Gruber 

   und Sandra Speich)  

•  Atelier 2: „Hilfe zur Selbsthilfe – Tipps und Tricks, etwas Gutes zu tun. 

   Einfache Punkte für einfache Lösungen“ (Urs Gruber und Sandra Speich)  

Eintauchen – achtsam und still sind wir in der Alpenlandschaft unterwegs. Waldbaden oder «Shinrin Yoku» kann übersetzt werden 

mit «Baden in der Waldluft». Yoku bedeutet dabei nicht nur baden, sondern auch heilen. Die japanische Tradition versteht Baden nicht 

nur als Methode der Körperreinigung, sondern auch als Methode der Gesundheitsförderung. Durch Atem- und Achtsamkeitsübungen 

tauchen Sie mit allen Sinnen in die Atmosphäre des Waldes ein und stärken Ihr Immunsystem. Wir sind gemütlich unterwegs und 

spazieren ca. 2-3 km. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

In der Region entspringen ungewöhnlich viele hochmineralisierte Quellen. Die Wanderung mit der Wasser-Sommeliere und 

Komplementär-Therapeutin Sabina Streiter führt zu verborgenen Quell-schönheiten und ihren Brunnen, lädt ein zum Degustieren, 

gibt einen lebendigen Einblick in die Vielfalt, Anwendung und Entstehung der „aua forta“, den starken Wässern des Unterengadins. 

Ausrüstung: Wanderschuhe, Allwetterkleidung, Glas/Flasche.

•  Kulturheilkundliche Mineralquellenführung (Sabina Streiter) 

2 Ateliers zur Auswahl 

2 Ateliers zur Auswahl 

2 Ateliers zur Auswahl 

Kaffeepause

Alternativprogramm: Mineralquellen*
ALTERNATIVPROGRAMM

19:00 – 21:00

•  Natur- und Kulturheilkunde (Marlen und Hartmut Schröder) 

Philia: Abendessen und Dinner Speech

17:00 – 18:30 Wellness-Welt  Einzelbehandlungen

 Waldbaden

 Mineralquellen

*

*



09:00 – 10:30 

14:00 – 15:30

16:00 – 17:30

15:30 – 16:00

19:00 – 21:00 

11:00 – 12:30

11:00 – 12:30

   Lebensalltag (HRV. Schlaf, Entspannung, Pausen etc.)“ 

   (Marlen und Hartmut Schröder) 

•  „Mensch und Natur: Wie entsteht in mir ein ökologisches Bewusstsein?“ 

   (Martin Ott) 

•  „Mensch und Natur: Wie entsteht in mir ein ökologisches Bewusstsein?“ 

   (Martin Ott) 

•  Hier erwartet Sie eine Überraschung! 

•  „Epigenetik: Was ist das?“ (Urs Gruber und Sandra Speich) 

Impulsvorträge im Plenum

Vortrag und Diskussion – Teil 1

Vortrag und Diskussion – Teil 2

Kaffeepause

Philia: Abendessen und Dinner Speech

Samstag , 16.11.2024 Motto: Das Beste ist das Maß! 

07:00 – 07:30

10:30 – 11:00

•  „Atmen, bewegen, sein“ (Sandra Speich)  

Den Tag gemeinsam begrüßen

Kaffeepause

•  Atelier 1: „Selbsterkundung: Das Farbspiel“ (Marlen und Hartmut Schröder)  

•  „Theater hilft heilen“ (Imke Marggraf) 

•  Atelier 2: „Hilfe zur Selbsthilfe – Psychogen wirksame Punkte – 

   Dem Gegenüber etwas Gutes tun. Praktische Anwendung lernen“ (Urs Gruber 

   und Sandra Speich)  

2 Ateliers zur Auswahl

Alternativprogramm: Workshop Theater- und Dramatherapie
ALTERNATIVPROGRAMM

17:00 – 18:30 Wellness-Welt  Einzelbehandlungen



Bäder und Bühnen lagen schon in der Antike oft nah beieinander. Nicht ohne Grund wird der spielerische Ausdruck auch als Eintauchen 

bezeichnet – gleichsam einem (Heil)bad. Theater ist schlicht „So tun als ob“. Es eröffnet neue Perspektiven und hilft somit, Situationen 

neu zu betrachten, Blockaden zu lösen. Immer geht es dabei um den Kontakt zu sich und anderen, um Beziehung, Dialog, Verbindung.

 Workshop Theater- und Dramatherapie*

Sonntag , 17.11.2024 Motto: Den Kulturbeutel packen!

07:00 – 07:30

09:00 – 10:30 

10:30 – 11:00

•  „Atmen, bewegen, sein“ (Marlen und Hartmut Schröder)  

(Sandra Speich, Urs Gruber, Marlen und Hartmut Schröder)

•  „Was ist ein Kulturbeutel?“ 

•  „Jedes Ende ist ein Anfang – Wie weiter nach den Kulturheiltagen?“ 

Den Tag gemeinsam begrüßen

Impulsvorträge Plenum – Dialog

Kaffeepause

11:00 – 12:00

•  „Was nehme ich mit?“

•  „Was brauche ich noch“

•  „Was packe ich in meinen Kulturbeutel?“

Abschlussgespräch mit Feedback



Lebenskunst für Körper, 

Geist und Seele

KULTUR-

HEILTAGE

2024

Selbstfürsorge 

Eigenaktivitäten

Handeln

Selbstwirksamkeit 

 

nachhaltige 



BELVEDERE HOTEL FAMILIE 

in Scuol, Schweiz

DER ORT

belvedere-hotelfamilie.ch



5 CHF 15 CHF 25 CHF

Doppelzimmer

Einzelzimmer

180 CHF  (Halbpension)

210 CHF  (Halbpension)



Seminargebühr

Buchung

950 CHF

fondation-sne.ch

nicht

belvedere-hotelfamilie.ch

ANMELDUNG

Hotelbuchung



Veranstalter und Referenten

Weitere Referenten

Sandra Speich

Linard Martinelli

Sabina Streiter

Martin Ott

Marlen Schröder

Christoph Quarch

Hartmut Schröder

Urs Gruber

Ursina Anesini

Imke Marggraf

fondation-sne.ch

liarumantscha.ch   

xinli-training.ch

integrale-allgemeinmedizin.de

christophquarch.de

ignk.de

swiss-campus.ch

ursina-anesini.ch

innside-dramatherapie.ch



Kooperationspartner 

Aussteller

Wir bedanken uns bei

 Sandra Speich

sandra.speich@fondation-sne.ch

Kontakt


