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Zen und Karate
Achtsamkeit in Bewegung

Ab Januar 2026 in Heddesdorf:

Ein Angebot für Erwachsene, die Körper, 

Geist und Bewegung in Einklang bringen 

möchten.$

Im Mittelpunkt steht nicht der Wettkampf, 

sondern die bewusste Erfahrung von 

Bewegung, Atmung und Präsenz.$

Karate wird dabei als Weg verstanden – 

als Schulung von Wahrnehmung, !

Konzentration und innerer Ruhe.
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