@ Bambusstoack-igang

am 18.6.2017

(Achtsamkeitszentrum Minchen-Sendling)

Das Bambusstock-Qigong ist fester Bestandteil der Plum Village Praxis. Im er-
sten workshop im Achtsamkeitszentrum nehmen wir uns ausreichend Zeit um al-
le 16 Ubungen komplett und in Ruhe zu studieren — und zwar MIT Bambusstock!
Bei trockenem Wetter leitet Arno die Ubungen im Freien an, und bei Regenwetter
konnen wir dank der gro3en Raumhdhe auch das Achtsamkeitszentrum nutzen.
Der Ablauf sieht in etwa so aus:

« kurze Einfithrung - i

« Aufwarmen - 0

. : ; 2\

« alle 16 Ubungen mit Erlauterungen b _ ) 4
 dazwischen Tee-Pause " , :

« Zeit fur Fragen
« alle Ubungen in einem Durchlauf

Wir treffen uns am Sonntag, den 18. Juni
um 14 Uhr im Achtsamkeitszentrum
Miinchen, Treffauerstral3e 19, 81373 Min-
chen (Ecke Fernpal3stral3e). Dort konnt ihr Q
auch eure Sachen deponieren, falls wir —

draul3en uben. Voraussichtliche Dauer bis ca. 17:30 .

Weil wir bei Regenwetter im Achtsamkeitszentrum Uben, ist der workshop be-
grenzt auf 8 Teilnehmer*innen. Daher bitte ich um eine kurze Anmeldung:
mail@arno-elfert.name, 089-14345905 .

Kosten: Spendenempfehlung 5,- flr E6rder-Freunde des Achtsamkeitszentrums
frei.

Wegen kurzfristig nétiger Anderungen oder Absage schaue bitte am Samstag zu-
vor um die Mittagszeit auf unseren Internet-Seiten nach (gal-bayern.de).

Sechssehn Bewegungen beugen Krankheiten und Schmersen vor
Heilen hundente verschiedene Kirperbereiche
Buringen langes Leben, jugendliche Gesundheit, Frieden der Gedanken
Schneeweil strablenden frieduvallen Geist
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