Informationen kompakt

Seminarleitung: Marianne Risch

Termine: 25. — 29.05.2020,

Montag bis Donnerstag

jeweils 10:00 - 17.00 Uhr

Freitag 09.30 - 15.30 Uhr

Ort: IndiTO Bildung, Training und Beratung,
Estermannstr. 204, 53117 Bonn

Kosten: 375,00 €

Kurs-Nr.: 2040

Anmeldung online mdglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]

Rucktrittsbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 4 Wochen vor Seminarbeginn
zuriick, entsteht fur Sie eine Bearbeitungsge-
bihr von 20,00 Euro. Bei einem Rucktritt bis 2
Wochen vor Beginn werden 50% der Semi-
nargebihren fallig. Danach wird der Gesamt-
betrag einbehalten bzw. nachgefordert.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teil-
nahme besteht ungeachtet der Griinde kein
Anspruch auf Ruckerstattung.

Falls wir die Veranstaltung absagen mussen,
geben wir Ihnen so friih wie méglich Bescheid
und erstatten den Beitrag.

Wir Uber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll, le-
bensnah und praxisorientiert.

Unser Programm umfasst Seminare, Trai-
nings, berufsbezogene Fortbildungen, Studien-
reisen und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fir Or-
ganisationen, fir Teams und fir Einzelperso-
nen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrich-
tung der Weiterbildung und zertifiziert durch
den Giutesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie néhere Informationen zu unseren
Angeboten wiuinschen, rufen Sie uns an,
schreiben Sie uns oder besuchen Sie uns im
Internet. Wir sind gerne fur Sie da!

IndiTO

ingijle

Volksbank Bonn Rhein-Sieg

,Feldenkrais‘“ im Beruf

Bildungsurlaub Feldenkrais-Methode
Bewusstheit durch Bewegung ®

5-tagiger Bildungsurlaub
25. —29.05.2020




»Feldenkrais*“ bewusst und leicht bewegen im Berufsalltag - Bildungsurlaub

Die Feldenkrais-Methode

Bewegung und ihre bewusste Erfahrung stehen
im Mittelpunkt des Lernens. Es ist ja der beweg-
liche Korper, der im Arbeits- und Alltagsleben
tragt und unsere Leistungsfahigkeit préagt. In
dieser Seminar-Folge wird in vielen kleinen,
ruhigen, schrittweise aufbauenden Lektionen
.Somatisch“ gelernt, um das eigene Bewe-
gungsspektrum zu erweitern, ohne standige
Anspannung und Uberanstrengung.

Die Feldenkrais-Methode®, benannt nach ihrem
Begriinder Dr. Moshé Feldenkrais (1904-1984),
ist eine leiborientierte Lernmethode, anhand
derer man mehr tGber den eigenen Koérper und
seine Bewegungsmuster erfahren kann. Im Mit-
telpunkt der Methode stehen die den Lebens-
alltag eines Menschen pragenden ,Gewohnhei-
ten“ und die Moglichkeiten, diese angemessen
zu variieren.

Das ,Somatische Lernen“ mdchte den Men-
schen befahigen, tUber die Wahrnehmung von
Bewegungsablaufen seine Bewusstheit zu er-
weitern und grofR3ere Differenziertheit zu erlan-
gen (,awareness through movement®). Nachtei-
lig-stressige Bewegungsmuster sollen zurtickge-
fahren und Alternativen aufgezeigt, Defizite
durch aktuell erkannte Bewegungsmadglichkeiten
Uberbriickt werden. Indem man sich des eige-
nen Tuns bewul3t wird, entsteht neue Beweg-
lichkeit fur Kérper und Geist.

Moshé Feldenkrais ging davon aus, dass
menschliches Denken, Fihlen, Wahrnehmen
und Bewegen niemals isoliert anzutreffen, son-

dern gemeinsame “Zutaten” jeglichen menschli-
chen Handelns sind.

Bewegung war fur ihn Ausdruck der ganzen
Person und schien ihm der geeignetste Ansatz-
punkt, um Verbesserungen zu erreichen. Ent-
scheidend war fur ihn dabei unsere menschliche
Fahigkeit zur Selbst-Erziehung, die nicht durch
auBere gesellschaftliche Umsténde bedingt ist,
sondern von den Mdglichkeiten des Individuums
als starkem Selbst ausgeht.

Die Wirkung der Feldenkrais-Methode® hangt
hauptsachlich davon ab, dass man die Bewe-
gungen auf eine Art und Weise ausfuhrt, welche
die Fahigkeiten des menschlichen Nervensys-
tems zu lernen optimal nutzt. Dazu ist es not-
wendig, das eigene Korperempfinden fur sanfte
und einfache Bewegungen zu beachten und die
Lektionen nur im allerleichtesten Bewegungsbe-
reich auszufiihren. Wird dieser Aspekt beachtet,
kénnen die in Feldenkrais-Lektionen themati-
sierten Bewegungslektionen vom Nervensystem
so registriert werden, dass sie auch spontan
"unbewusst” im taglichen Leben benutzt werden
und effektiv den Berufsalltag erleichtern.

Das Angebot zum Bildungsurlaub richtet sich an
alle, die in psycho-sozialen Berufen mit Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen jeden Alters
arbeiten, in Bereichen von Verwaltung, Leitung,
Beratung, Schule, Pflege und Préavention oder in
anderen herausfordernden Arbeitsfeldern tatig
sind sowie darlber hinaus an alle, die sich an-
gesprochen fiihlen. Vorkenntnisse werden nicht
vorausgesetzt.

Bitte eine Unterlage/Matte mitbringen und leich-
te, warme, bequeme Kleidung (mit Socken) tra-
gen.

Inhalte

Theorie und Praxis des ,Somatischen Lernens":
e Bewusstheitsschulung
e Stresshewaltigung
e Gesundheitsstarkung

o Konzentrations- und Handlungsfahigkeit

lhre Trainerin

Marianne Risch, Studium der Philosophie, Lite-
raturwissenschaft und Soziologie in Bonn, Ab-
solventin des Feldenkrais-Trainings Paris |l
(Leitung Myriam Pfeffer) von 1988-1991,

Feldenkrais-Padagogin seit 1991, IFF akkredi-
tiert, Mitglied im Feldenkrais-Verband Deutsch-
land,

Masterclass bei Paul Rubin in Basel 1998-2000,

Feldenkrais-Fortbildungen bei Gaby Yaron, Mia
Segal, Yochanan Rywerant, Anat Baniel, Rus-
sell Delman, Eilat Almagor und Anat Krivine
(u.a.)



