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Lebensbalance
Bewusstheit durch Bewegung
FELDENKRAIS®: Selbstregulation und Effizienz im Handeln

Die Feldenkrais- Methode

Die Feldenkrais-Methode ist ein korperorientiertes, padagogisches Verfahren, welches nach
seinem Begriinder Moshé Feldenkrais (1904—-1984)
benannt ist. Feldenkrais lehrte, dass sich durch die
Schulung der kindsthetischen und propriozeptiven
Selbstwahrnehmung  grundlegende  menschliche
Funktionen verbessern, Schmerzen reduzieren lassen
und dies allgemein zu als leichter und angenehmer
empfundenen Bewegungen fihrt. Dabei orientiert sich
die Feldenkrais-Methode am so genannten

,organischen Lernen” wie es in der ,normalen”
Entwicklung vom Baby zum Kleinkind stattfindet und von dem Feldenkrais aufgrund seiner
Beobachtungen und Studien annahm, dass sich dieses Lernen auch lber die Kindheit hinaus
fortsetzen lasst.

Inhalte des Seminars

In der Feldenkrais-Arbeit lassen Sie sich auf einen offenen Prozess ein — kein Ziel, ein Weg

e Sie erfahren und spiiren sich differenzierter in Ihrer Korperlichkeit (kindsthetische
Wahrnehmung), so dass Sie besser unterscheiden kdnnen, was Ihnen gut tut, was besser geht,
was unangenehm ist, was Ihnen schadet

¢ Sie entdecken, was es bedeutet, Pausen einzulegen, aufmerksam zu bleiben,abzuwarten
e Sie haben Zeit

e Es wird lhnen moglich sein, Bewegungen in einer besseren Qualitdt auszufihren: flieRender,
gestltzter, umfassender koordiniert, effizienter ...

e Die Fahigkeit zur Selbstregulation in Bewegung wird sich verbessern
e Verminderung von arbeitsbedingten Stress

e Sie erfahren sich wertschatzend und achtsam mit sich selbst

All das und mehr: Bewusstheit durch Bewegung!


https://de.wikipedia.org/wiki/Mosh%C3%A9_Feldenkrais
https://de.wikipedia.org/wiki/Kin%C3%A4sthesie
https://de.wikipedia.org/wiki/Tiefensensibilit%C3%A4t
mailto:Info@biek-ausbildung.de
http://www.biek-ausbildung.de/
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Unterrichtsmethoden

In der Arbeit in Gruppen — Moshé Feldenkrais nannte diesen Teil seiner Methode
"Bewusstheit durch Bewegung" — werden Bewegung Sequenzen verbal angeleitet, die die
Bewegung und Koordination des Kérpers im Zusammenspiel mit innerer Aufmerksamkeit
und Wahrnehmung schulen. Die Bewegungen werden meist im Liegen, aber auch im Sitzen,
Stehen und Gehen ausgefiihrt.

Fiir wen ist Feldenkrais geeignet

Grundsatzlich ist FELDENKRAIS fiir alle Menschen in jedem Alter geeignet. Sie ist keine
Gymnastik-, Fitness- oder Therapie-Methode, ist jedoch eine hervorragende Moglichkeit zur
Verbesserung aller korperlichen Aktivitaten. FELDENKRAIS wird im Sport und Schule, bei
Musikern, Schauspielern und Tanzern unterrichtet, aber auch in der Rehabilitation nach
Unfallen oder Krankheit, in der physiotherapeutischen Praxis — und nicht zuletzt bei all den
Menschen, die neugierig sind auf ein immer groReres Verstdandnis des eigenen Daseins und
ein Bediirfnis nach personlicher Entwicklung und Reife verspiiren.

lhre Dozentin
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