. . . Klangwelt Steigerwald .
Wege in die Achtsamkeit . Aronin Nogel w?
Auszeit im Kloster Plankstetten 91451 Monchstenach % Nt |
vom 30.10.2020 bis 01.11.2020 Tel.: +49 171 3344620 Rlang 27y W

Fax: +49 91669969908

armin@klangwelt-steigerwald.de
Anmeldung bitte per E-Mail an armin@klangwelt-steigerwald.de https://klangwelt-steigerwald.de

~Armin Ve

Kursleiter:
Armin Négel (Klangmassagepraktiker, Kursleiter Waldbaden, Berater Betriebliches Gesundheitsmanagement IHK)
Kathrin Stubert (Yogalehrerin)

GoOnnen Sie sich an diesem Wochenende eine Auszeit vom oft hektischen Alltag.

Begleitet von Klangvollen Einheiten mit Klangschalen, Gong und Klangtambura, sowie Yoga, Meditation und
Waldbaden - Achtsamkeit im Wald, finden Sie zu sich selbst und zu innerer Ruhe und laden sich mit neuer
Energie auf. In wundervoller Atmosphare bieten wir Ihnen Entspannung und Achtsamkeit mit ausgewahlten
Einheiten in ruhiger Umgebung inmitten der Natur. Ohne Handy und Smartphone kénnen Sie sich im Kloster
auf die wirklich wichtigen Dinge des Lebens konzentrieren. Aktiviere Sie lhre Selbstheilungskrafte mit
verschiedenen Entspannungstechniken und sanften Yogasequenzen.

Programm
Freitag
Anreise bis 17:00 Uhr und Zuweisung der Zimmer
17:30 Uhr KlangbegriBung im Meditationsraum
18:00 Uhr Abendessen
19:00 Uhr Klangmeditation
20:00 Uhr Gemtlicher Ausklang des Tages

Samstag

08:00 Uhr bis 10:00 Uhr Friihstick

10:00 Uhr Klangvoll in den Tag (KlangbegrifRung)
10:30 Uhr YOGA (fiir Einsteiger und Fortgeschrittene)
12:00 Uhr Solozeit (freie Verfiigung)

12:30 Uhr Mittagessen

13:30 Uhr Waldbaden — Achtsamkeit im Wald

15:30 Uhr Entdecken und Sammeln von Windkrautern fiir einen Wildkrautersmoothie
17:00 Uhr Bewegungsmeditation

18:00 Uhr Abendessen

19:00 Uhr Progressive Muskelentspannung mit Klang
20:00 Uhr Gemitlicher Ausklang des Tages

Sonntag

08:00 Uhr bis 10:00 Uhr Frihstiick

10:00 Uhr Klangvoll in den Tag (KlangbegriiRung)

10:30 Uhr YOGA (fiir Einsteiger und Fortgeschrittene)

11:30 Uhr Solozeit (freie Verfligung)

12:00 Uhr Mittagessen

13:00 Uhr Waldbaden — Achtsamkeit im Wald (Ubungen fiir den Alltag)
14:30 Uhr Verabschiedung und Abreise
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Anreise

Beschreibung:

A9 Minchen — Nirnberg, 15 Min. von der Ausfahrt 58 Altmuhltal, Gber Beilngries B 299
Richtung Neumarkt bzw. Ausfahrt Greding;

A3 Regensburg — Niirnberg, Ausfahrt Parsberg, 25 Min. liber Seubersdorf Richtung Berching.

Entfernungen:
Nirnberg 65 km, Minchen 115 km, Regensburg 75 km, Eichstatt 35 km.

Parkplatze am Kloster:
100 PKW, 6 Busse.

Offentliche Verkehrsverbindungen:

Bahnlinie Nlirnberg — Regensburg (Bahnstation Neumarkt Opf.). Bus Linie 515 in Richtung
Dietfurt, Haltestelle Plankstetten Ost, 5 Minuten FuBweg zum Kloster. Bahnlinie Miinchen —
Nlrnberg (Bahnstation Kinding), mit dem Taxi zum Kloster Plankstetten.

Hier finden Sie uns:

Jugendhaus
. QSc neemiihle
EGLASMUHLE

Klostergut
Staudenhof Q

\B299

PLANKSTETTEN

Benediktinera
Plankste

B 299
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Kosten:

150 € Kursgebihr

173 € Pensionskosten (Ubernachtung mit Vollpension)

Die Pensionskosten in Hohe von 173 € (Ubernachtung mit Vollpension) sind vom Teilnehmer im Kloster
selbst zu zahlen.

20 € Frihbucherrabatt bis 02.10.2020 méglich.

Gultig ist Ihre Anmeldung, wenn die Kursgebiihr von 150 € auf das untenstehende Konto iberwiesen wird.
Die Anmeldebestatigung erhalten Sie per E-Mail nach Zahlungseingang mit weiteren Informationen.

Bei einer Abmeldung bis acht Wochen vor Seminarbeginn werden die Seminarkosten zuriickerstattet.

Bei Abmeldung zu einem spateren Zeitpunkt werden 50% der Seminarkosten als Unkostenbeitrag
einbehalten. Der Seminarveranstalter Gbernimmt keine Haftung im Falle eines Ausfalles. Entstandene
Kosten werden nicht erstattet.

Programmanderungen vorbehalten!
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