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Irgendwas mitbringen?

Ja! Bequeme, warmende
Kleidung und Socken, eine
Matte oder Decke zum
Drauflegen und dein
Instrument.

Anmeldung?

Per E-Mail beimLandesmusikrat
Berlin

blaskewitz(at)landesmusikrat-
berlin.de

Die Vergabe der Platze geschieht in
der Reihenfolge der Anmeldungen;
nach Mal3gabe freier Platze sind
auch Eltern, Lehrerlnnen und
Jurorlnnen herzlich eingeladen.

Was passiert da?
Kennenlernrunde

Wann?
Samstag, 11. Marz 2017
von 15.00-17.00 Uhr

Wo?
Universitat der Kunste
Bundesallee 1-12
Raum 104

Wer macht das?
Cornelia Michalek

Studio fur Musik und
Feldenkrais Berlin

(Violine, Feldenkrais)
Assistenz:
Cassandra Hoffman
(Sopran, Feldenkrais)

Anleitung zur Selbstwahrnehmung wahrend des Spielens/Singens

Anleitung zur Selbstwahrnehmung wahrend einer beispielhaften FELDENKRAIS®Lektion

JEUNESSES
MUSICALES

DEUTSCHLAND

Mit freundlicher Unterstitzung von Jeunesses Musicales Deutschland e.V., dem Landesmusikrat Berlin, Feldenkrais

Integration wahrend des Spielens/Singens
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STUDIO FUR MUSIK UND FELDENKRAIS
Cornelia Michalek

Berlin e.V., dem Feldenkrais Verband Deutschland e. V. und dem Studio flr Musik und Feldenkrais Berlin



"Indem wir unsere Aufmerksamkeit vom Ziel und unserem
Erfolgsdrang weg auf die Mittel und Wege unseres Tuns
verschieben, wird der Lernprozess leichter, ruhiger, schneller"”
(Dr. Moshé Feldenkrais).

Die FELDENKRAIS® Methode bietet einen sanften und leichten Weg, durch die
aufmerksame Betrachtung angebotener Bewegungsfolgen gewohnte und
anerzogene Lebensmuster zu Uberprufen und bei Bedarf zu andern.

Sie bewirkt die Verbesserung von Haltung, Beweglichkeit, Koordination und
Gleichgewicht. Sie verringert Schmerzen und I6st muskulare Verspannungen.

Insbesondere von Musikerlnnen, Tanzerlnnen, Schauspielerinnen u.w.
Kunstlerlnnen wird sie geschatzt, da sie neben der Korperbeherrschung
kUnstlerisch notwendige Qualitaten férdert. Dazu gehdren z.B.:

* Spontaneitat

* Kreativitat

*  Wahrnehmung

* authentischer Ausdruck

* Buhnenprasenz

* eigenes Denken

* Selbstbewusstsein

* Aufrichtung

* Feinmotorik

* raumliches Denken und
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FELDENKRAIS® wird sowohl in Gruppenstunden als auch in Einzelstunden
unterrichtet. Im Gruppenunterricht werden nach mundlicher Anleitung langsam
und achtsam Bewegungsfolgen erforscht und erspurt und dann mit dieser
Erfahrung spielerisch experimentiert.

Im Einzelunterricht wird durch sanfte und unaufdringliche Berlhrung der Lernende
durch seinen personlichen Prozess gefuhrt.

®
FELDENKRAIS findet am Boden im Liegen oder Sitzen statt. Warmende und
bequeme Alltagskleidung wird empfohlen.

®
Die FELDENKRAIS Methode ist nach ihrem Begrunder Dr. Moshé Feldenkrais
benannt. Er lebte von 1904 bis 1984 und war ein Wissenschaftler und
leidenschaftlicher Judo-Sportler.





