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Kleine Bewegung mit groBer Wirkung- Feldenkrais intensiv
Bildungsurlaub

Montag - Einfiihrung in die Feldenkrais-Methode

10:00 - 10:30 BegriiBung, Seminariberblick und Bestandsaufnahme der persdnlichen Situation
11:00 - 12:00 Erste Lektion in Bewusstheit durch Bewegung: ,Ankommen”

13:30 - 14:30 Wissenschaftliche Grundlagen der Feldenkrais-Methode und ihre Bedeutung fur Indivi-
duum und Gesellschaft

14:30 - 15:30 Zweite Lektion Bewusstheit durch Bewegung: ,Sicherheit”

16:00 - 18:00 Dritte Lektion Bewusstheit durch Bewegung: ,Loslassen”

Dienstag - Selbstwahrnehmung

09:00 - 10:00 Ruckblick auf Theorie und Praxis des Vortages

10:30 - 12:00 Ubergreifende Prinzipien der Feldenkrais-Methode und vierte Lektion Bewusstheit durch
Bewegung

13:30 - 15:00 Flinfte Lektion Bewusstheit durch Bewegung: ,Zusammenhange”

15:30 - 18:00 Mit Feldenkrais besser ein- und durchschlafen: Schlechter Schiaf als gesundheitliches Mas-
senphanomen; praktische Kurzibungen fur den Alltag

Mittwoch - Selbstorganisation

09:00 - 10:30 Die kindliche Bewegungsentwicklung, Verlernen der natirlichen Bewegungsmuster
durch gesellschaftliche Einflisse und sechste Lektion Bewusstheit durch Bewegung

11:00 - 12:00 Selbstorganisation und Kérperwahrnehmung

13:30 - 15:30 Austausch und Reflexion der Ergebnisse

15:30 - 18:00 Bewegungsentwicklung, Selbstorganisation, siebte Lektion Bewusstheit durch Bewegung

Donnerstag - Die eigene Mitte finden

09:00 - 10:00 Textarbeit zu Feldenkrais und dem aufrechten Gang

10:30 - 12:00 Achte Lektion Bewusstheit durch Bewegung: ,Die eigene Mitte finden”

13:30 - 15:30 Gleichgewichtin der Feldenkrais-Methode, neunte Lektion Bewusstheit durch Bewegung
16:00 - 18:00 Auswirkungen sitzender Berufe, Bewegungslibungen fiir den Arbeitsplatz und praktische
Kurzlektionen

Freitag - Lebenslanges Lernen

09:00 - 10:30 Umgang mit Fehlern sowie zehnte Lektion Bewusstheit durch Bewegung

11:00 - 13:00 Integration der Feldenkrais-Methode in den Berufsalltag, Pausengestaltung und elfte
Lektion Bewusstheit durch Bewegung

14:30 - 15:30 Zwdlfte Lektion Bewusstheit durch Bewegung

16:00 - 17:00 Erfahrungsaustausch, Reflexion, Feedback und Abschluss
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