Wobei kann Feldenkrais helfen? '\\“ ®
- gréBere Beweglichkeit, - @@
- korperliches Wohlbefinden, s ; -

- Verbesserung der Koordination, : Feldenkrais

- der Kdérperwahrnehmung, M ¢ t b o d
- der Sensibilitat fur sich selbst,

- der Fahigkeit zu entspannen,
- Linderung chronischer Schulter- und/oder

Ruckenbeschwerden, 7
- eine naturliche freie Korperhaltung einzuneh- FMM-

men,

- bei Steifheit und Fehlstellungen von Gelenken Anmeldung + Information: ’
- bei Nackensteife, A W
- bei Zahneknirschen u. Kieferverspannungen

4

. grdRere Stabilitat, auch far MS- und Feldenkrais &
Parkinson-Patienten, Spmatlc Experiencing
- bei Burnout-Symptomen, Silvia B. Raabe
- bei psychosomatischen Beschwerden, wie Tel. 0221-5 101 392 P
Schlafstorungen, Tinnitus, u.a. Email: mail@feldenkrais-koeln.de KMW St@l/y\/fdd
- bei der Verarbeitung von kérperlichen und psy- www.feldenkrais-koeln.de
chischen traumatischen Erlebnissen, Anmeldung bis 4 Wochen vorher 2026

- beim Beschwerdebild der Fibromyalgie,

- bei arthritischen und rheumatischen Beschwer-
den,

- bei Verspannungen und Schmerzen, die durch
einseitige Korperhaltung entstehen (z.B. sit-
zende Berufe, Musiker, Computerarbeit),

- beim Joggen, Nordic Walking, Golf, Tennis,
Tanz und anderen Sportarten, bei denen man
sich mehr Bewegungsfluss, Effektivitat und
Leichtigkeit winscht.

Die Feldenkrais-Methode ist geeignet
fir jeden Menschen, der interessiert

ist,
seinen Korper, Silvia B. Raabe
seinen Geist und Dipl.-Sportlehrerin
seine Sensibilitdat zu schulen. Feldenkrais-Therapeutin y .
" . “d dien Heilpraktikerin Psychotherapie 1 O bw 1 2 . APVI/Z/ 202 6

Traumaarbeit Somatic Experiencing 23 . b{/é/ 2 5 Oktob-er 2026



FELDENKRAIS IN DER GRUPPE

- BEWUSSTHEIT DURCH
BEWEGUNG ® -

Leicht sein, sich leicht bewegen, sich frei
fuhlen, frei atmen,

neue Handlungs- und Bewegungsmus-
ter erlernen, die besser zu Dir passen,
Neuorientierung, mehr Flexibilitat im
Korper, in der Bewegung und im Leben,
dies alles sind Themen in den Feldenk-

rais-Stunden.

Willst Du Dich noch einmal ganz neu auf
Dich selbst einlassen, Dein Potential er-
leben und erweitern? Dann ist

dieses Wochenende vielleicht der An-

fang.

DER ORT — DAS KLOSTER

Kloster Steinfeld in der Eifel ist eine
ehemalige Pramonstratenserabtei
mit einer bedeutenden Basilika aus
dem frhen 12. Jahrhundert. Weithin
sichtbar auf einer Anhéhe im Suden
der nordrhein-westfalischen Ge-
meinde Kall gelegen, bildet das ,Ei-
felkloster” mit wenigen umliegenden
Hausern den Ortsteil Steinfeld.

Die geschichtlichen Anfange des
Klosters Steinfeld reichen mehr als
1000 Jahre zuruck, die Anlage gilt
als eines der besterhaltenen kloster-
lichen Baudenkmaler des Rheinlan-
des. Mehr zu erfahren Uber das
Kloster und seine Geschichte unter
www.kloster-steinfeld.de.

Anschrift:
Hermann-Josef-Stralle 4, 53925 Kall

www.kloster-steinfeld.de
Tel.: +49 2441-889131

DIE AUSZEIT 2026

Im Ambiente des Klosters in schoner Na-
tur in der Eifel fUhren uns die Feldenkrais
- Stunden mit ihren achtsamen Bewegun-
gen auf die Reise nach innen - in einen
Raum jenseits von Zeitplan und Stress.
Der Korper, das Fuhlen, die Achtsamkeit
rucken in den Fokus.

Qi Gong-Ubungen am Morgen, Meditatio-
nen und Bewegung an der frischen Luft
(Wandern, Nordic Walken) unterstutzen
Deine Stille und Dein bei Dir selbst An-
kommen.

Zeit: Freitag, 15 h bis So, 15 h
Seminarablauf: bei Anmeldung

Kosten:

Seminargebuhr: EUR 280

Unterkunft + Frahstuck je nach Zimmer-
kategorie, bitte erfragen, Verpflegung
Mittag-+Abendessen fur 2 Tage EUR 74




