Mantren tonen — Klangvoll beschwingte Bewegung
mit Norma

Sa, 08.11.2025, 15.00 - 17.15 Uhr

bei Sport am Sterndamm 124, 12487 Berlin

Normalpreis 25,- € (TN-Zahl begrenzt)
Fragen und Anmeldungen an Norma iber: info@achtsambewegen-leben.de

MEINE EINLADUNG

,Sich aufeinander einschwingen®, , beschwingt durchs Leben gehen” oder ,etwas

fihlt sich stimmig an“, sind Ausdriicke des allgemeinen Sprachgebrauchs, die bei

" genauerem Hinschauen eine tiefere Bedeutung erlangen.

Mittlerweile spricht auch die Quantenphysik davon, dass Alles im gesamten
Universum aus Schwingungen besteht. Jedes Atom, jede Zelle, jedes Organ, jeder
Kérper, und somit auch jedes Wort eines Mantras (eines , Kraftliedes“) birgt eine
bestimmte Schwingung in sich.

Meine Einladung ist es, ein besonderes Klangerlebnis mit euch gemeinsam zu
erschaffen. Ich lade zum Toénen ein, und dadurch den Kérper in wohlige
Schwingung zu versetzen.

Jede einzelne Person bringt sich in die Gestaltung auf eigene, individuelle und sich
stimmig anfiihlende Weise ein: Summen, Tonen, Singen, fliistern ... so dass sich ein
wundervolles Klangerlebnis im eigenen Kérper und in der Gruppe einstellt.

- ABLAUF DES WORKSHOPS

Mit einer gezielten und sanften Bewegungssequenz begleiten wir den Kérper in
die Aufrichtung und den Atem in die Ruhe und Weite Im Moment. AnschlieBend
bringen wir den Korper ins Schwingen und Klingen, spiiren immer wieder nach,

laden (Atem)Raume und die Bewegung in jede Zelle des Korpers ein. Was bleibt,
sind ein rundum wohliges Korpergefiihl, Momente der inneren Stille und der
durch die Melodien in Gemeinschaft entstehende Freude.

Ich begleite uns dazu auf der Gitarre. Dabei gibt es kein Richtig oder Falsch. Es
geht darum, sich im Korper Gber die Stimme zu entdecken, Spannungen zu |6sen,
und durch die klare gedanklich und korperlich erfahrbare Verbindung mit dem
Mantra neue Energie, Ruhe und Gelassenheit zu schopfen.

UBER MICH

Ich Norma bin in der Bewegung zuhause. Unter anderem in der Yogalehre als
auch in der Spiraldynamik habe ich den Kérper zunehmend als zauberhaftes
Instrument entdeckt. Durch achtsame Bewegung Resonanzraume und
Durchldssigkeit im Korper zu kreieren, und dadurch eine Basis fiir sich rundum
wohlig und energiereich anfiihlende Stimmerlebnisse. Allmahlich habe ich dabei
auch intuitiv die Gitarre fliir mich entdeckt. Das zusatzliche Instrument unterstitzt,
starkt die Praxis. Bei Allem dabei ist mir wichtig ins Fihlen zu kommen. Dabei gibt
es kein Richtig oder Falsch ... mehr Infos iber mich unter www.achtsambewegen-

leben.de
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