pro mente akademie

STRESS- UND SCHMERZPRAVENTION MIT DER
FELDENKRAIS®-METHODE

Praktische Grundlagen fiir gelungene Selbstfiirsorge

Psychosoziale Berufe sind oft von groRen Herausforderungen und wenig Bewegung gepragt —
psychischer Stress und viel Sitzen gehoren zum Alltag. Das kann zu Schmerzen und hohem
Stresspegel fiihren. Beide Probleme werden durch Feldenkrais®-Methode adressiert, die das
selbststandige Erlernen von Losungsmoglichkeiten fordert.

Die Feldenkrais®-Methode kniipft am urspriinglichen selbststandigen sensomotorischen Lernen des
Menschen an, welches dieser in seinem ersten Lebensjahr vollzieht. Spater erworbene Gewohnheiten
konnen mit Einschrankungen in der physischen Beweglichkeit einhergehen und auch in der
psychischen Struktur ihre Spuren hinterlassen. Hochgezogene Schultern, gebeugte Haltung und
reduzierte Atemtatigkeit sind haufige Folgen dieser Gewohnheiten. Jene zu verandern ist nicht einfach
durch Willensanstrengung und repetitives Einiiben madglich, sondern durch sensomotorische
Erkenntnis. Mittels Bewusstheit und kleinen Bewegungsexperimenten versuchen wir diese
Erkenntnisschritte zu fordern und im Alltag zu integrieren.

Durch die Feldenkrais®-Methode lassen sich obsolete und storende Gewohnheiten verandern sowie
kognitive und emotionale Strukturen positiv beeinflussen.

Inhalte

Nach einer kurzen theoretischen Einflihrung widmen wir uns den praktischen Bewegungs-
experimenten (vorwiegend im Liegen). Die erworbenen Erkenntnisse und Implikationen fiir den Alltag
werden in der Gruppe reflektiert. Die Audioaufnahmen der Bewegungsexperimente werden fiir ein
leichteres Uben zu Hause zur Verfiigung gestellt.

Liele

¢ Stressreduktion

¢ Steigerung der Empfindungs- und Konzentrationsfahigkeit
* Reduktion von Spannungszustanden

* Veranderung storender Gewohnheiten

e Korperliches Wohlbefinden

* Achtsamkeit im Alltag

Lielgruppe

Menschen mit viel Stress und wenig Bewegung im Beruf und Interesse an mehr Achtsamkeit

pro mente Akademie GmbH
Seidengasse 20/2, 1070 Wien | T +43 1 23400 34 | info@promenteakademie.at | www.promenteakademie.at



pro mente akademie

Selbst mitzubringen
Bitte bequeme Kleidung und warme Socken anziehen bzw. mitnehmen!

Referentln

Mag. Johannes Zemanek

Akademischer Atempadagoge und Feldenkrais®-Lehrer

Neben vielen Fort- und Weiterbildungen liber den Zusammenhang von Korper und Psyche praktiziere
ich seit Jahren Zen-Meditation.

Facts
Kosten Termine
€ 290,- inkl. 10% MwSt. 18.11.2023

Sa 09:00 - 17:00 Uhr (8 UE)

Anmeldeschluss
08.11.2023

Anzahl der Teilnehmerinnen
Ort mind. 10, max. 18 Personen

Seminarraum Esterhazygasse 30
1060 Wien

Information & Anmeldung
pro mente Akademie GmbH
Seidengasse20/2, 1070 Wien
T+4315131530-113
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