Neuer Kurs in Flrstenberg

Die Feldenkrais-Methode

Bewusstheit durch Bewegung
mit Sigrid Spachtholz

Wenn alltagliche Bewegungen beschwerlich gewordssh faben wir meist einzelne
Kdrperteile Uberbeansprucht. Oft tun wir die Dirggefach und wissen gar nicht wiar
etwas tun.
Durch achtsames Bewegen werden Aspekte ins Liclitge die wir sonst kaum beachten.
Sie kdnnen unsere Bewegungsqualitat beeinflussemeifen uns wieder leichter zu
bewegen.
In der Feldenkrais-Methode gehen wir davon auss Hésper, Geist und Seele eine Einheit
bilden, dass die Zusammenhéange von Bewegung, DeRikdten und den
Sinneswahrnehmungen die Personlichkeit und diegkéhien eines Menschen pragen.
Wie wir unserem inneren Wesen Ausdruck verleihentteauf dem Bild, das jeder von sich
hat. Bewegungsmuster sind somit auch Muster desrissb
Indem sich der/die Einzelne tber seine/ihre muskul Verhaltensmuster bewusst wird und
im Sinne des organischen Lernens alternative Bemgsgn ausprobiert und variiert, entsteht
die Mdglichkeit Neues zu lernen und die Gewohninezie verandern.
Das Ergebnis eines solchen Lernprozesses karfaltrgekein:
eine verbesserte Wahrnehmung des eigenen Korpeiess Atmen, eine aufrechte Haltung,
leichtere Bewegungen.
Schmerzen kénnen sich verringern, das korperlicitesgelische Empfinden gesteigert
werden, die Lebensfreude geweckt werden.

05.05. — 07.07.2017
18:00-19:15
an 10 Terminen immer freitags
(auBer am 26.05.17)
100 €

Ort:
Alte Reederei Fiirstenberg
Brandenburger Str. 38
16798 Furstenberg/Havel

Info und Anmeldung:
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Sigrid Spachtholz
03307-319 626 oder 0173-914 38 77
spachtholz@freenet.de

www.Ssigrid-spachtholz.de




