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Wie geht’s, wie steht’s? Es l[auft gut! — All diese Wendun-
gen sind mit unserem »Bewegungsleben« verknUpft.
Aber meinen wir tatsachlich unsere Muskeln, Bander
und Knochen, also unseren Bewegungsapparat, wenn
wir solche Formulierungen verwenden? Wohl nicht di-
rekt, aber irgendwie doch.

Unser »Bewegungsleben«

Die Sprache bedient sich nicht zufallig dieser »Bewegungs-
worte«. Sie weif3, dass die Art, wie wir uns bewegen, sehr viel
mit unserer inneren Verfassung und mit unseren Geftihlen zu
tun hat. Wir bewegen uns so, wie uns zumute ist. Ob wir uns
groBartig fuhlen oder Angst haben, ob wir gern unter Men-
schen gehen oder eigenbrétlerisch sind, ob wir unser Tagwerk
mit einer gewissen Gelassenheit erledigen oder vom Ehrgeiz
getrieben werden, ob wir voll Hoffnung sind oder kein Land in
Sicht ist: All das findet Ausdruck in unseren Bewegungen.
Nicht umsonst konnen wir, wenn wir einen Bekannten tref-
fen, in den ersten Sekunden an seinem Gesicht und an seiner
K&rperhaltung erkennen, wie es ihm geht.

Unsere Bewegungen spiegeln unseren Gemdtszustand.
Und es lasst sich auch umdrehen: Unser Gemutszustand, un-
sere Stimmung wird maBgeblich von unserem »Bewegungsle-
ben« bestimmt. Wenn wir uns ausreichend und gut bewegen,
geht es uns meist korperlich und psychisch besser; dann »lauft
alles wie geschmiert«.




Je besser Sie gehen, desto besser
geht es lhnen

Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, Ihr »Bewegungsleben«
zu verbessern, weil ich fest davon tberzeugt bin, dass Sie sich
dann vitaler fihlen und auch gestnder leben werden. Alle
Ubungen, die ich Ihnen vorstelle, beeinflussen nicht nur Ihren
Korper, sondern auch |hr Gemat und lhren Geist. Denn die
Natur jedes Menschen ist es, sich zu bewegen. Einem natarli-
chen Instinkt zufolge bewegen wir uns immer auf irgendet-
was hin oder von etwas weg. Zu diesem Zweck haben sich
unsere beiden Beine entwickelt. Die Art und Weise, wie wir
uns auf unseren zwei Beinen bewegen, ist entscheidend da-
far, ob wir gesund bleiben oder erkranken.




Unser »Bewegungsleben« lduft im Gegensatz zu anderen
Bereichen des Lebens oft eher unbewusst und
gedankenlos ab, ja sogar gefuhllos. Wahrschein-
lich Gberlegen Sie ziemlich genau, was Sie essen
oder trinken mochten, und Sie genieBen es,
wenn es schmeckt. Auch die Entscheidung, wel-
che Kleidung Sie kaufen und was Sie morgens
anziehen, ist vermutlich wichtig fur Sie. Aber machen Sie sich
Gedanken Uber Ihre Bewegungen im Alltag?

Wir alle wissen inzwischen, dass wir uns der Gesundheit
zuliebe mehr bewegen und mehr Sport treiben sollten. Dieses
Wissen setze ich in diesem Buch daher voraus. Ich gehe einen
Schritt weiter und frage: Wie gehen und laufen Sie? Wie trei-
ben Sie Sport? Mit diesen Details setzt sich kaum jemand aus-
einander. Doch sie sind daftr verantwortlich, ob Gelenkbe-
schwerden oder andere Erkrankungen entstehen. Bewusstheit
in der Bewegung ist die wichtigste Voraussetzung fur lhr
Wohlbefinden. Sie steigert die Lebenslust und Kreativitat, er-
hoht Ihre Ausstrahlung, Gesundheit und innere Zufriedenheit.

Bewusstheit kommt Schritt fir Schritt

Gehen ist die naturlichste menschliche Fortbewegungsart,
und doch fahren die meisten Menschen lieber mit dem Auto,
als zu FuB3 zu gehen. Wenn ich die Leute auf der Stral3e beob-
achte, dann ist mir auch klar, warum das so ist. Fur den GroB-
teil der erwachsenen Bevolkerung ist das Gehen anstrengend
geworden. Der sitzende Krimmling hat im Laufe der moder-
nen Zivilisation das Gehen verlernt. Jeder Mensch geht halt
irgendwie, um maoglichst rasch von A nach B zu kommen.
Dartber, wie man geht, macht sich niemand Gedanken, zu-



mindest nicht, solange noch nichts weh tut. Erst wenn die
ersten Schmerzen am Knie, an der Hufte oder im Lendenwir-
belbereich spurbar werden, wird man vorsichtiger, achtsamer
mit sich selbst und seinen Bewegungen.

Jeder Teilnehmer, der in eines meiner Seminare kommt,
lernt gleich am ersten Tag einen neuen, effizienten Gang. Das
ist die Basis fur alle anderen Bewegungen, um leichter zu le-
ben. Nach zwei Tagen méchte niemand in der Gruppe jemals
wieder so gehen wie vor dem Seminar. Und nicht nur das, er
kann es auch nicht mehr. Denn ist man sich seines Korpers
einmal bewusst geworden, ist es unmoglich, diese neue Be-
wusstheit einfach wieder Uber Bord zu werfen.

Feldenkrais und »Die Heilkraft des Gehens«

Das Buch »Die Heilkraft des Gehens« unterstttzt Sie dabei,
sich Ihres Korpers und lhrer Bewegungen bewusst zu werden.
Es hilft Innen bewusster zu gehen und sich bewusster zu be-
wegen und fordert den achtsamen Umgang mit sich selbst
und den Mitmenschen. Damit bringt es wieder kindliche
Leichtigkeit in Ihr Leben.

Grundlage des Buches und der Ubungen ist die Bewe-
gungslehre von Dr. Moshé Feldenkrais. Viele Grundprinzipien
seiner Methode werden in diesem Buch prasentiert, so war
auch fur ihn Bewegung Ausdruck der ganzen Person. Es ist

allerdings kein herkémmliches Feldenkrais-Werk,
in dem mehrere Moglichkeiten angeboten wer-
den und es dann dem Leser Uberlassen wird, die
bessere fir sich selbst herauszufinden. Auch auf
die sonst fur Feldenkrais tblichen Fragestellun-
gen, ob Sie eine Bewegung schwerer oder leich-



ter empfinden, wird gréBtenteils ver-
zichtet. Dieses Buch ist mehr ein
Hilfsmittel, mit dem Sie sich das
Selbstverstandlichste fur den Men-
schen, das Gehen, bewusster machen
kénnen, und es lasst Sie neue Anséat-
ze der Geh- und Laufbewegung ent-
decken.

Alle Ubungen und Ansatze, die in
diesem Buch vorgestellt werden, wur-
den von mir in Seminaren, Ausbildun-
gen und Einzelsitzungen tber mehr
als zwei Jahrzehnte erprobt und ha-

ben sich als duBerst sinnvoll und effizient erwie- Gehen Sie so sanft,
sen. Machen Sie sich mit mir auf den Weg zu ei- als wirden Ihre FiBe
nem leichten, beschwingten Gang. die Erdle kdssen.

Wissenswertes rund ums Gehen
Gehen ist ein natirliches Bediirfnis

Zigtausende von Jahren gingen und liefen unsere Vorfahren,
um zu leben und zu tberleben. An die 40 Kilometer pro Tag
mussten sie ihrer Nahrung hinterherlaufen. Ganze Kontinente
haben sie erwandert, sie haben Wisten durchquert und Ber-
ge bestiegen. Nur wer in Bewegung blieb, konnte tberleben.
Einige Nomadenvdlker leben bis heute an wechselnden Wei-
de- und Lagerpldtzen. FuBprobleme, Herzinfarkt, Schlagan-
fall, Arthritis oder Diabetes sind bei diesen Volkern kaum be-
kannt.



Der aufrechte Gang und wie es dazu kam

Die Wissenschaft ist sich Gber den genauen Zeitpunkt nicht
ganz einig, doch als sicher gilt, dass sich in einem Zeitraum
von 3 bis 6 Millionen Jahren vor unserer Zeit die ersten Affen
in den Waldern Afrikas aufrichteten und auf zwei Beinen zu
gehen begannen. Durch extreme Klimaschwankungen und
den Ruckgang der Walder waren sie gezwungen, die schit-
zenden Baume zu verlassen und sich in der freien Savanne zu
behaupten. Diese Kreatur verfligte Uber groBe Vorteile in ih-
rem Korperbau: Die Beine waren langer und gerader, was das
Gehen erleichterte, der Oberkdrper ermoglichte aufgrund des
Affenschultergtrtels und der freien, starken Gelenke ein opti-
males Schwingen und Klettern in den Badumen.



Vor rund 2 Millionen Jahren war es dann so weit: Der Homo
erectus begann im aufrechten Gang die Welt zu erobern. Er
war uns schon sehr &hnlich, lebte in kleinen Gruppen und
Familienverbdanden und stellte Werkzeuge wie Faustkeile her.
Er wanderte von Afrika aus nach Asien und nach Europa.

Im weiteren Verlauf der Evolution wurde das Gehirn groBer
und entwickelte sich zu unserem flexiblen Gehirn mit der Fa-
higkeit, abstrakt zu denken. Die Beine verlangerten sich wei-
ter, die Arme wurden kurzer, die Beckenknochen und Huft-
gelenke entwickelten sich zu einem optimierten Geh- und
Laufapparat. Die Wirbelsdule streckte sich nach oben, Kopf
und Augen waren geradeaus gerichtet. Dies erweiterte das
Gesichtsfeld und ermdglichte den freien Blick in alle Richtun-
gen.

Zweibeinigkeit ist sehr ungewdhnlich in der Natur, und die
Aufrichtung brachte eine enorme Energieersparnis. Schim-
pansen benotigen beim Gehen vier Mal mehr Muskelkraft als
Menschen.

«$$ih




Nicht nur das effiziente Laufen, auch die Moglichkeit des
Schwitzens durch den Verlust der Kérperbehaarung erméglich-
te es unseren Vorfahren, Uber weite Distanzen ihrer Beute hin-
terherzurennen. Raubtiere Uberhitzen nach 10 bis 15 Minuten.
Der zweibeinige Mensch ist das einzige »Tier«, das in der Lage
ist, Uber Stunden oder sogar Tage zu gehen oder zu laufen,
selbst in der sengenden Mittagssonne Afrikas. Nur durch dieses
effiziente Jagen in Gruppen konnte der Frihmensch tberleben
und seinem groBen Gehirn gentigend Energie in Form von tie-
rischem Eiweil zufihren. Wir alle haben diese Bewegungs-Ge-
ne noch in uns gespeichert.

Der heutige Mensch ist also nicht fur Untatigkeit gebaut
und schon gar nicht fur das sitzende Leben der Zivilisation
geeignet. Hundert Jahre Moderne sind viel zu kurz, um die
Biologie zu verdndern. Doch nach einer bewegungsreichen
Kindheit werden wir mehr und mehr »sitzhaft«. Sich nach ge-
taner Arbeit auszuruhen und zu regenerieren bedeutet fur
viele Menschen, gar nichts zu tun, auBer vielleicht vor dem
Fernseher auf der Couch zu Ilimmeln. Doch wahre Regene-
ration gelingt am besten, indem man sich im Sauerstoff-
Uberschuss in freier Natur moderat bewegt, wie etwa beim
Gehen.

Die groBBen Denker waren Geher

Viele berihmte Autoren und Philosophen sind der Meinung,
Gehen sei der ideale Weg, um besser zu denken. Gehen lo-
ckert den gesamten Korper und regt dadurch den Gedanken-
fluss an. Verbindungen, die vorher im Gehirn blockiert waren,
werden ermdglicht. Das Gehen fordert die Kreativitat, effekti-
veres Denken und eréffnet neue Perspektiven.



f Johann Wolfgang von Goethe meinte, Gehen befllgele die
Freiheit und die Kreativitat. Im Tharinger Wald ist ein Wan-
derweg nach ihm benannt.

{ Der groBe Philosoph Arthur Schopenhauer, der dem Wes-
ten fernostliches Denken nédherbrachte, ging taglich an die
zwei Stunden. Wo immer er sich auf Reisen befand, ob in
England, Deutschland oder Italien, er verzichtete nicht auf
seine Spaziergange, um in Gedanken zu schwelgen.

{ Friedrich Nietzsche behauptete, dass jeder seiner Texte er-
laufen sei: »lch habe nicht nur mit den Handen, sondern
auch mit den FiBen geschrieben.« Er misstraute sogar je-
dem Gedanken, der nicht im Gehen entstanden war.

{ Einer der groBten deutschen Autoren, Hermann Hesse,
durchwanderte Indien, um seine Weltsicht zu vervollstandi-
gen. Das Wandern schenkte ihm die Ideen fir seine welt-
berihmten und brillanten Romane.

Wandelnde Philosophen

Im alten Griechenland, einer unserer
wichtigsten ideellen Leitkulturen, ge-
horte die korperliche Bewegung
ganz selbstverstandlich zum Lebens-
stil. Sie war gleichrangig mit dem
geistigen und dem musischen Leben.
Die Gymnasien waren Wandelhallen,
in denen Korper, Geist und Seele zu
ihrem Recht kamen. Offenbar wuss-
ten damals die Lehrerphilosophen,
dass der Mensch in Bewegung krea-
tiver ist, als wenn er sitzt oder liegt.




Der griechische Philosoph Aristoteles trug seine Lehren ge-
wohnlich im Gehen vor, er wandelte mit seinen Schilern durch
den »Peripatos« (auf Deutsch »Wandelhalle«) des Lykeions, an
dem er lehrte. Die Angehorigen seiner Schule nennt man »Pe-
ripatetiker«, was den Zusammenhang zwischen Kreativitat
und Gehen aufzeigt.

»Solvitur ambulando«

»Es lost sich beim Gehen« lautet die Ubersetzung des lateini-
schen Merksatzes »Solvitur ambulando«, an dessen Richtig-
keit niemand mehr zweifelt. In der Praxis hat er sich wohl
schon tausende Male bestatigt. Gehen tut uns also nicht
nur korperlich Gutes, sondern beeinflusst uns auch geistig po-
sitiv. Ein taglicher Spaziergang lasst uns die Welt anders sehen
und erleben, schon allein wegen der langsameren Geschwin-
digkeit. Wir kdénnen im Gehen viel mehr wahrnehmen, Din-
ge aus anderer Perspektive betrachten, alle Sinne sind ge-
scharft. Vielleicht ist das auch der Grund, warum Menschen,
die intensiv nachdenken, es kaum langere Zeit sitzend aushal-
ten. Sie gehen im Raum auf und ab, als ware das Gehen und
Denken auf irgendeine wundervolle Weise miteinander ver-
knupft.

Glucksgefuhle entstehen nicht durch den Rausch der Ge-
schwindigkeit, wie es bei vielen Sportarten der Fall ist, son-
dern durch Ruhe und den gleichmaBigen Rhythmus in der
Bewegung des eigenen Korpers. Gehen ohne Zeitdruck kann
somit zu einer interessanten Entdeckungsreise zu sich selbst
werden.



Gehen birgt kein Risiko

Viele Sportarten sind gefahrlicher, als es den meisten Men-
schen bewusst ist. So passieren haufig Sportunfalle, weil
Menschen dazu neigen, sich zu Uberfordern, und es sterben
viel mehr Spitzensportler oder extreme Freizeitsportler an
Herzversagen, als man erwarten wirde.

Dagegen hat sich Gehen, Wandern und auch leichtes Lau-
fen, und das 30 Minuten téglich, als optimales lebensverlan-
gerndes Elixier herausgestellt. Denn anders als bei den meis-
ten Sportarten steht hier die Bewegung selbst im Vordergrund.
Es gibt keine Ziele, die in einer vorgegebenen Zeit zu erreichen
sind.

Der GroBteil der sportlichen Aktivitdten genutgt sich nicht
selbst, meist ist das Ziel, eine bestimmte Geschwindigkeit
oder Distanz zu erreichen oder eine moglichst hohe Anzahl
von Punkten zu erlangen. Das spiegelt den Ehrgeiz des typi-
schen Abendlanders wider. Aber mUssen wir alle immer mehr
leisten, um eine standig steigende Erfolgskurve vorweisen zu
konnen? Schon beruflich haben wir Konkurrenten, mussen
taglich Leistung bringen, stehen unter enormem Druck. Daran
haben wir uns Uber viele Jahre hinweg mehr oder weniger
gewodhnt, und weil es kein Umdenken erfordert, verharren wir
in diesen Mustern und suchen in unserer Freizeit genau diesel-
ben Herausforderungen. Nur nennen wir es diesmal »gesun-
den Sport«. Von Regeneration und Entspannung kann hier
keine Rede mehr sein.

Vielleicht sollten wir uns besser einer Bewe-
gungsart zuwenden, in der mehr Ziellosigkeit ge-
boten wird. Hier ist ein Umdenken zu beobach-
ten, so hat zum Beispiel Yoga immer mehr
Anhéanger. Die Yoga-Ubungen haben jenen inne-



ren Zustand zum Ziel, in dem die seelisch-geistigen Vorgange
zur Ruhe kommen. Beim langeren Gehen ist es genauso:
Das Ziel ist es, den Gedanken und Gefuhlen eine Chance zu
geben, zur Ruhe zu kommen. Die Natur zu betrachten und
sich in ihr gemachlich zu bewegen birgt sehr viel meditatives
Potenzial.

Gehen ist praktisch

Das Gehen hat groBe Vorteile: Man braucht sich daftr nicht
umzuziehen und muss danach nicht duschen. Es sind keine
besonderen Gerate daflir nétig, sondern lediglich ein Paar be-
gueme Schuhe. Und weil das Gehen ganz ohne Vorbereitung
und ohne Nachsorge auskommt, fallt der Entschluss, es zu
tun, besonders leicht.

Gehen ist ideal fur Menschen, die wenig Zeit haben und
ihre ganze Kraft in einen langen Arbeitstag stecken. Die Mit-
tagspause reicht schon fur einen halbstindigen flotten Spa-
ziergang. Ebenso glinstig ist das Gehen far Menschen mit
wenig Antriebskraft, die chronisch mude sind oder mitten in
Konfliktsituationen oder in Lebenskrisen stecken. Und es ist
optimal fur alle, die aufgrund gesundheitlicher Probleme nicht
laufen wollen oder kénnen, etwa weil die Bandscheiben re-
bellieren, weil Gelenkarthrose sie plagt oder weil sie gerade
von einem Infekt genesen sind.

Sie kénnen das Gehen mit einer Besorgung verbinden und
es auf mehrere kleine Bewegungssegmente am Tag aufteilen.
Neuere Untersuchungen haben gezeigt, dass es dem Korper
ziemlich egal ist, ob Sie lhr Bewegungsprogramm von zum
Beispiel einer halben Stunde auf einmal durchziehen oder ob
Sie es auf zwei Viertelstunden aufteilen.



Der Weg ist das Ziel

Auch wenn der Satz »Der Weg ist das Ziel« heute fast inflati-
onar gebraucht wird, haben wir seine wahre Bedeutung in
unserer zielorientierten, schnelllebigen Gesellschaft verges-
sen. Denken Sie einmal in Ruhe dartber nach: Um ein Ziel
erreichen zu koénnen, bendtigen Sie einen Weg, und die
»Qualitat« dieses Weges bestimmt, in welchem Zustand Sie
am Ziel ankommen.

Wir meinen, wir mussten Gehen, Wandern oder Laufen
nicht lernen, schlieBlich kénnen wir es von klein auf. Dabei
vergessen wir, dass durch jahrelange sitzende Tatigkeiten
nicht mehr viel von unserem urspriinglichen Wissen, wie man
effizient und dkonomisch geht, Gbrig geblieben ist. Wir kom-
men seltsamerweise auch nicht auf die Idee, dass Ricken-
und Knieschmerzen, verspannte Schultern oder auch Kurzat-
migkeit konkrete Hinweise darauf sind, dass es nicht richtig
rund lauft in unseren Bewegungen. Allzu oft hért man, dass
man diese Wehwehchen einfach in Kauf nehmen muss,
schlieBlich hat doch fast jeder ein paar Beschwerden und sein
»Kreuz zu tragen«. Schmerzen am Bewegungsapparat wer-
den fatalerweise zum Normalzustand.

Dabei kénnen wir einiges daftr tun, um diese Beschwerden
loszuwerden. Allem voran kénnen wir lernen, wieder richtig
zu gehen.






