Musik und Klang

- Briicken zum Gefuhl

Klang hat eine direkte Mdglichkeit, das Gehirn
und die Nerven zu erreichen. Denn Klang erzeugt
Schwingungen und kann damit die Pulsfrequenz
regulieren und die Muskulatur entspannen.

Diese Schwingungen spiiren wir unmittelbar und
direkt, wenn wir mit unseren bloBen Handen das
angenehme Ziegenfell der Djembe beriihren.

Dabei - und mit besinnlichen Texten und leichten
Entspannungstibungen - kénnen wir wunderbar
abschalten, unsere Gedanken loslassen und zu unse-
rer Mitte finden.

So kommen Sie zu uns:

Vom Hauptbahnhof

Alle S-Bahnen Richtung Ostbahnhof, Umsteigen am
Marienplatz in die U3 bis Endstation Furstenried
West, danach zu FuB (ca. 10 Minuten), oder mit
dem Bus Nr. 56 bis Bellinzonastrale, oder Bus Nr.
166 bis TischlerstraBe.

Vom Bahnhof Pasing
Mit dem Bus Nr. 56 Richtung Firstenried West,
Ausstieg ,Bellinzonastral3e”.

Mit dem Auto

Richtung BAB 95 Garmisch, zweite Ausfahrt Fursten-
ried West, Zufahrt Gber Neurieder Straf3e,
Graubindener StraBe, rechts in die Forst-Kasten-
Allee bis zum Exerzitienhaus. Parkplatze im
begrenzten Umfang vorhanden.

Vom Flughafen

S1 oder S8 bis Marienplatz umsteigen in die U3
bis Endstation Flrstenried West, weiter wie ,vom
Hauptbahnhof” (siehe oben).
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Eine Auszeit mitten im Sommer

mit der Djembe

Sonne, blauer Himmel, laue Luft und klangvolle
Abende, so ist ein Traumsommer.

Aber auch ein Sommer kann manchmal heraus-
fordern. Da tut eine kleine Auszeit mit der Djembe
gut.

Das achtsame und zugleich intensive Klangerlebnis
beim gemeinsamen Trommeln und der
Energiefluss der Djemben sorgen fiir ein sommerli-
ches Wohlgefuhl.

Besinnliche Texte und leichte
Entspannungsiibungen runden unser meditatives

Wochenende ab.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Herzlich willkommen!

9} Unser Gesamtprogramm
' finden Sie im aktuellen Heft

und auf unserer Website:
al www.schloss-fuerstenried.de

Organisatorisches

Termin und Zeit
Fr 18. Juli 2025, 18:00 Uhr bis
So 20. Juli 2025, 13:00 Uhr

Leitung

Karin Pl6tz
Gesundheitsmanagerin,
Zusatzausbildung in
Gesundheitsmoderation,
Gesprachsfihrung und
Gruppenleitung, Eresing

Kostenbeitrag

€ 260,00 fir Unterkunft, Verpflegung und Kursgebuhr
ggf. € 10,00 Leihgebuhr fir die Djembe; bei Bedarf
bitte bei Anmeldung angeben. (Wird direkt vor Ort
gezahlt.)

Ihre Anmeldung erbitten wir schriftlich

oder Uber die Homepage bis zwei Wochen vor dem
Kurs. Thre Anmeldung wird von uns bestatigt. Bitte
beachten Sie unsere AGB, die Sie auf der Homepage
einsehen oder anfordern konnen.

Auskunft/Anmeldung
Exerzitienhaus Schloss Firstenried
Forst-Kasten-Allee 103

81475 Miinchen

Tel. 089/7450829-34
exerzitien@schloss-fuerstenried.de
www.schloss-fuerstenried.de

Titelbild: Karin Plotz
Referent_in: privat

Anmeldung

zu ,Eine Auszeit mitten im Sommer mit der
Djembe - Meditatives Trommeln”

im Exerzitienhaus Schloss Furstenried

Fr 18.07.2025 - So 20.07.2025

Name

StraBe

PLZ, Ort

Tel.

E-Mail

Geburtsdatum

Bes. Kostform

| | ermaBigungsberechtigt (siehe AGB)

[] ich mochte den Newsletter des
Exerzitienhauses erhalten
(ca. 3-mal im Jahr)

Mit IThrer Anmeldung erklaren Sie sich einverstan-
den, dass die Kursleitenden Ihre Kontaktdaten aus-
schlieBlich zu Zwecken der Veranstaltung erhalten.

Datum Unterschrift



