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YOGA UND FELDENKRAIS

Gehen - Unsere Superpower

Mit dem Gehen verbinde ich immer den Kopf frei zu bekommen, etwas zu ordnen
oder etwas in mir in Bewegung zu bringen, um danach eine andere Perspektive einzu-
nehmen. Daher lohnt es sich aus meiner Sicht, den Yoga-Unterricht dazu zu nutzen,
um in ahnlicher Weise wie wir das mit der Atmung tun, die Wahrnehmung auf das
Gehen und seine Aspekte zu lenken, um diese einfache und sehr natlrliche Ressource
noch reichhaltiger zu erfahren und auch in unseren Standhaltungen von dem Erlebten
zu profitieren. Einfach um den Dingen, die da auf uns zukommen, ins Auge zu sehen
und ihnen Stand zu halten.

Text: Tanja Haupenthal
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Voran stelle ich einige Uberlegungen, zu
denen mich das Titelthema des Heftes an-
geregt hat.

Yoga unterrichten

Was ruft uns Yogalehrende beim Unter-
richten und wie kdnnen wir unseren viel-
faltigen Erfahrungsschatz nutzen, so dass
wir die Weisheit des Yoga und seine prak-
tische Lebensphilosophie auf zeitgemaRke
Art und Weise vermitteln? Als erstes fallt
mir dazu ein, wie wir in unserer Aushil-
dungsklasse am »Institut flir Yoga und pra-
xisorientierte Philosophie« (IYP) am Bei-
spiel nault fir uns herausgefunden haben,
dass der experimentelle Charakter des Yo-
gas Fluch und Segen zugleich sein kann.
Fluch, weil nicht alles fiir alle gut und an-
gebracht ist. Und Segen, weil das Annahern
an ein Thema und das Dranbleiben in aller
Regel belohnt wird, mindesten mit einem
Erkenntnisgewinn. Dazwischen herauszu-
finden, welchen individuellen Weg es flr
uns gibt, um besser oder einfacher in die
Stille oder lberhaupt dahin zu kommen,
wo es uns ruft, ist eine lebenslange Frage.
Folgen wir diesem Ruf und lassen die we-
niger zugénglichen Haltungen und Techni-
ken hinter uns, so haben wir mehr Energie
fur die Praxis, die uns etwas gibt und aus
der heraus wir Kraft schépfen konnen. Dies
als Prozess anzunehmen und weiterhin of-
fen flir Umkehr zu sein, ist herausfordernd.

Wenn ich Uber die Eingangsfragen
nachdenke, dann fallt mir ferner das Kon-
taktaufnehmen und -halten zu meinen
Schiilerlnnen ein. Wie schaue ich jeden
und jede an? Wie erreiche ich diese ver-
schiedenen Charaktere? Und wie gelingt
es mir, keine Unterschiede zu machen,
sondern jedem das gleiche MaB an Wohl-
wollen und Aufmerksamkeit zu schenken?
Denn schlieBlich moéchte ich beim Unter-
richten nicht nur Freude empfinden und
selber etwas lernen, sondern - Hand auf
den Gefuihlsmuskel - die Herzen meiner
Schilerlnnen anrlihren und etwas Gro-
Beres in ihnen treffen. Dann, so scheint
es mir, habe ich, genau wie eine Kiinstle-
rin oder ein Musiker in einem schopferi-
schen Prozess, etwas erreicht, eine echte
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Verbindung hergestellt oder den Weg fiir
eine Resonanz geebnet. Auf der tiefen-
psychologischen Ebene vermag sich hin-
ter diesem Motiv die Todesfurcht - abhini-
vesha - spiegeln, eine Angst, der auch die
Gotter begegnen und der Wille, der eige-
nen, unausweichlichen Endlichkeit und
im Spiegel des Zeitgeschehens irgend-
wie auch absoluten Belanglosigkeit et-
was Bedeutendes entgegenzustellen. Mag
die Kurseinheit auch noch so voriiberge-
hend sein wie wir, die Sternstunden des
Unterrichtens, die sich ein wenig in das
Gewebe der Welt verastelt haben, werden,
so unsere Hoffnung, bleiben und Friichte
tragen.

Zum guten Kontakt und zu einer wohl-
tuenden Verbindung gehdrt nach meinem
Empfinden das Gesehen- und Gehortwer-
den, aber auch der Stunde einen verbalen
roten Faden zu geben, womit wir bei der
»Kunst der Unterhaltung« oder der »Tech-
nik der Vermittlung« oder gar Erzdhlung
angelangt sind. Denn im Erzdhlten, das
wir von Kindesbeinen an kennen, finden
wir uns wieder, begegnen wir unseren in-
neren Bildern und bringen all das in uns
zur Sprache, was uns leicht zuganglich ist,
so dass dadurch auch ein Teil dessen ans
Licht kommmen kann, was der Schatzhii-
ter unserer verborgenen Sphéaren nicht so
einfach heben will und kann. Das Erzdh-
len, so meine Erfahrung, kann dann beson-
ders gut wirken, wenn wir es vermdgen,
unsere Schiilerinnen dazu zu bewegen,
an sich selber dabei wahrzunehmen, wel-
che Geschichten und Drehblicher wahrend
der Yoga-Praxis geschrieben und welche
wenig forderlichen Pramissen (zum Bei-
spiel »Immer muss ich alles alleine ma-
chen«) auch im Ubrigen Leben fuir wahr
gehalten werden. Das zu erkennen ist der
erste Schritt zur Veranderung und zu der
Frage, welche Ressourcen wir stattdessen
nutzen kénnen.

Erleben und Empfinden liegen, so sehr
uns Worte berlihren, bewegen und ver-
dandern kénnen, jenseits unserer Spra-
che. Menschen ins eigene Splren und
Erleben zu flihren und sich dabei sel-
ber zu beobachten und miteinander zu
wachsen, ist ein groBes Geschenk. Lange

Zeit haben mich diese Aufgabe sowie der
Ehrgeiz und die Anforderungen, die ich
an mich gestellt habe, enorm beschéaf-
tigt. Die Vorbereitung der Yoga-Kurse nah-
men viel mehr Zeit in Anspruch als ge-
dacht. Manchmal verhedderte ich mich
und umringt von Blicherstapeln kam ich
mir wie eine freudlose Figur aus der Lite-
ratur vor, der die Schiilerinnen am Ende
auf die Schliche kommen, weil sie das Ziel
der Stunde verfehlt hat. Aber mein Wol-
len war hellwach und so empfand ich lau-
fend dieses grassliche Gefiihl: Stress! Er-
staunlicherweise fand ich heraus, dass
es einigen meiner Kolleginnen dhnlich
ging. In einer Videositzung im nebligen
November teilten wir die Einsicht, dass,
so sehr wir es uns auch wiinschen, es ab-
solut unmoglich ist, in jeder Stunde et-
was GroBartiges zu leisten oder etwas
ausgesprochen Weises flir die Gruppe zu
transportieren. Wir merkten auch, dass
jede von uns sich teilweise abseits des
klassischen, in der Yoga-Ausbhildung fo-
kussierten Weges noch fiir etwas ande-
res (Yoga-Therapie, BogenschieBen, Fel-
denkrais, Meditation) ge6ffnet hatte, was
durchdie Liebe, die wir ihm entgegenbrin-
gen, unseren Unterricht bereichert und
persdnlicher macht.

Ein K6érnchen Weisheit

Seit dieser entlastenden Erfahrung kann
ich der simplen Maxime, im Yoga-Unter-
richt einfach eine gute Zeit miteinan-
der zu haben, mehr und mehr Raum ge-
ben und mir erlauben, im starkeren MafR3e
als gedacht, eine Lernende, eine Unwis-
sende mit einem bunten Fragenkata-
log zu sein. Dieser bezieht sich erzahle-
risch auf den Alltag und das alltagliche,
wobei die Praxis die Brilicke ist, die bei-
des miteinander verbindet: das »Was«
und das »Wie«. Denn liegt nicht auch in
den Fragen, die wir stellen, schon ein Teil
der Losung und somit auch ein Kérnchen
Weisheit und Liebe zum Leben? Interes-
santerweise wurde durch den kollegialen
Austausch einiges klarer und kam mehr in
den Fluss, auch der durch die Feldenkrais-
Ausbhildung beflligelte Mut, ganz einfache
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Fragen zu stellen, die unsere alltégliche
Gestimmtheit betreffen:

Wie gehe ich mit schwierigen asana
um? Zwinge ich mich in etwas hinein?
Leitet mich Wettbewerbsorientierung?
Bin ich frustriert, weil ich nicht kann, aber
will? Habe ich keine Lust mehr und schiele
stattdessen nach Ablenkung oder lasse ich
alles tGber mich ergehen in der Hoffnung,
dass auch das bald rumgeht? Oder binich
irritiert und stecke fest, weil ich mich in
einer ungewohnten Position wiederfinde?
Diesen Fragen, die letztendlich dem gro-
Ben Ziel des Yoga, der Selbsterkenntnis
dienen, kommt die Feldenkrais-Arbeit, de-
ren Anliegen das starke, potente Selbst ist,
sehr nahe. Im Unterrichten flieBen so viele,
verschiedenartige Qualitaten zusammen,
die auch historisch betrachtet dem Fremd-
einfluss unterlagen. Schaut man sich an,
wie der Yoga sich entwickelt und was er
sich »einverleibt« hat, so kann man zu-
recht fragen, ob nicht gerade seine Wand-
lungs- uns Anpassungsfahigkeit ihn so be-
liebt und erfolgreich gemacht hat. Dennin
der Offenheit und Bereitschaft der Ausei-
nandersetzung und daran anknlpfend das
zu nutzen, was dem Ziel des groBen Yoga
dient, liegt eine unbestechliche Kontakt-
qualitat, die letztlich auch den Kitt gesun-
der Systeme, seien es nun Familien, Fir-
men oder Gesellschaften ausmacht. Und
niemand, der einen reichen Erfahrungs-
schatz hat, den er aus einer anderen Quelle
gespeist hat, kann hinter sein Wissen zu-
rick, sondern wird es in den Dienst des
Yoga-Unterrichtens stellen. Mdéglicher-
weise werden die Kollegen, die in 50 Jah-
ren Yoga anleiten, vor der Frage stehen, in
welcher Weise sie akademische Erkennt-
nisse aus den Neurowissenschaften nut-
zen wollen oder ob sie auf die Kraft der
klinstlichen Intelligenz vertrauen sollen.

Zurlick zu unserem Nauli-Experiment:
Einigen wenigen von uns ist es tatsdch-
lich gelungen, diese Kdnigsklasse zu meis-
tern. Chapeau! Mir war trotz langer Expe-
rimentierphase kein Erfolg heschieden,
auBer einer ab und an um sich greifen-
den heftigen Atemnot und der Einsicht:
Vertraue dem Nicht-kdnnen-Missen und
gehe einen oder zwei Schritt zurtick, um

von dort aus zu schauen, was leicht geht.
Und mit dem Leichten, das wir in der Fel-
denkrais-Arbeit immer suchen, schlage
ich den Bogen zu einer Feldenkrais-Grup-
penstunde, die ich im Folgenden vorstelle.
Dabei wird das Gehen naher betrachtet.
Vielleicht kann es durch die vielen anstren-
gungslosen Bewegungen eine neue Tiefe
hekommen. Damit mdchte ich zeigen, wie
wunderbar diese zwei Wege miteinander
zu kombinieren sind und in welcher Weise
wir in der Yoga-Praxis von der Weisheit der
Feldenkrais-Methode profitieren kénnen.

Gehen

Das Gehen auf zwei Beinen gehort zum
Aufstieg des Menschen wie das Gliick, das
wir uns wiinschen, zum neuen Jahr. Be-
trachten wir, was beim Gehen auf der kor-
permechanischen Ebene passiert, so stel-
len wir sehr schnell fest, dass der ganze
Mensch am Gehen beteiligt ist. Ob es nun
die Sinnesorgane sind, mit denen wir uns
orientieren oder unsere FliBe, die mit ihrer
Bogenarchitektur als anatomisches Wun-
derwerk fungieren - das Gehen wirkt vom
Scheitel bis zur Sohle und umgekehrt in
uns hinein.

Aber welchen Weg genau nimmt die
mechanische Kraft unseres Auftretens
durch unsere Knochen und wie verteilt sich
diese im restlichen Kdrper? Was von unse-
rer Energie kommt, nachdem sie wichtige
Teile des Skeletts passiert hat, oben am
Kopf an? Und wie genau wirkt sich der Zug
der Schwerkraft auf unsere Wirbelsdule
aus? Wie verwurzelt sind unsere Schritte?
Jenseits des Korperschwerpunktes, der
dem vorderen FuB folgt, ist ein Blick auf
die komplexe Bewegung des Beckens in-
teressant: die Rotation und das Kippen,
das in die Wirbelsdule und den Brust-
korb hineinwirkt und bestimmt, in wel-
cher Weise wir den Kopf halten und wie
das unsere Orientierung im Raum beein-
flusst. Aber auch der Gleichgewichtssinn,
der auf Schwerkraft und Beschleunigung
reagiert, ist genauso gefragt wie unsere
anderen Sinne, der Schwung unserer Arme
nicht zu vergessen. Diese kurze Betrach-
tung wird dem hochkomplexen Geschehen

des Gehens sicher nicht gerecht. Aller-
dings zeigt sie, dass eine kleine Geh-Stu-
die mit dem Fokus der Eigenwahrnehmung
lohnenswert sein kann, um den eigenen
Prozess des Gehens feiner wahrzunehmen,
genauso wie die Betrachtung eines Atem-
zugs, der kommt und geht und kommmt und
geht - zumal Evolutionsforscherinnen sa-
gen, dass Bewegung und Atmung sich par-
allel zueinander entwickelt haben.

Im Folgenden lernen Sie die Felden-
krais-Gruppenstunde »Walking on the
wall« von Larry Goldfarb kennen, die Chris-
toph Habbeger in unserer Feldenkrais-Aus-
bildung unter der Leitung von Susanne
Schonauer und ihrem Team in Mecher-
nich-Vussem im Marz 2023 unterrichtet
hat. Die Stunde richtet den Fokus darauf,
dass wir uns bei jedem Schritt Aufrich-
tung schenken kénnen, und Iadt uns in elf
Schritten dazu ein, mit unserer individu-
ellen Erfahrung und unserer personlichen
Geschichte freie Assoziationen zum Stich-
wort Aufrichtung neu zu deuten und zu
erleben.

19



Lehre

Deutsches Yoga-Forum 01/2024

20

Walking on the Wall — Larry Goldfarb

Transkription der Feldenkrais Gruppenstunde »Walking on the Wall« von Larry Goldfarb, unterrichtet von Chris-
toph Habegger am 2. Marz 2023 im »Feldenkrais-Zentrum Mechernich Vussem«:

1

AUSGANGSPOSITION:

- An eine Wand mit dem Rlicken zum Raum stellen

- Hande aufeinander an die Wand und die Stirn auf
den oberen Handrticken legen, so dass die Kor-
pervorderseite zur Wand zeigt; darauf achten,
dass die Ellenbogen bequem sind

BEWEGUNGSANGEBOT:

- Gewichtin der Position nach links und zur Mitte
zurlick verlagern

- links bleiben und die rechte Hiifte/Ferse mit ge-
strecktem Bein heben

- zum Vergleich die rechte Hiifte/Ferse mit ge-
beugtem Knie anheben, um die unterschiedli-
che Kraftlibertragung zu merken

SPURFRAGEN IM STEHEN:

- Wie Ubertragt sich der Schub durch die Wirbel-
sdule nach oben?

- Orientierungspunkte: Ellenbogen, Rippen, Sieb-
ter Halswirbel

la

- wie eins, jedoch anderer Fokus der Gewichtsver-
lagerung: Das Gewicht zwischen rechte groBe
Zehe und rechte zweite Zehe gieBen

- nochmals mit unterschiedlicher Hebelwirkung
(Knie gebeugt/Knie gestreckt) spielen und die
Ubertragung nach oben wahrnehmen

- den Rlckweg betonen und das Senken der Ferse
zum Boden in den Fokus bringen

- tief in den Boden hineinsinken, Aufspannung in
die andere Richtung

- beobachten, welche Auswirkung das in die Lange
des Nackens hat

2
AUSGANGSPOSITION:
- wie 1

BEWEGUNGSANGEBOT:
- Die Zehen des rechten FuBes anheben

- Die Aufmerksamkeit in jede Zehe bringen und
wahrnehmen, welche Zehe besonders prasent
ist, die Zehen nacheinander zurlick an den Bo-
den bringen

- Den VorderfuB ebenfalls anheben und merken,
wie der Riickweg ist, kann der VorderfuB zuerst
Bodenkontakt haben und dann alle Zehen?

SPURFRAGEN IM STEHEN:

- Wohin geht Dein Gewicht jetzt in den FuR? Wo-
hin verlagert es sich?

- Wie nimmst Du Dich im Stehen wahr - die Ver-
bindung von den FiiBen nach oben?

- Wie orientieren sich die oberen Rippen auf der
rechten Seite?

3

AUSGANGSPOSITION:

= 1+ 2 kombinieren, das Gewicht zum FlieBen brin-
gen bzw. die Belastung nach vorne und hinten
giefBen

SPURFRAGEN IM STEHEN:

- Wie stehst Du jetzt auf dem rechten Bein und
wie stellen sich die Rippen unterhalb Deiner Ach-
selhohle jetzt liber das Bein?

- Wie bewegt sich das Hiiftgelenk dabei und in Re-
lation zur Wand?

- Welche Bewegung findet im Becken statt?

4

AUSGANGSPOSITION:

- Pause im Gehen, im Stand und in der Rlickenlage

- Im Stand: Den rechten Arm heben, den linken
Arm heben, Unterschiede in der Qualitat der Be-
wegung erleben

SPURFRAGEN IM LIEGEN:

- Welche Orientierung hat Deine rechte FuBsohle
jetzt im Raum? Und wie splirst Du diese Linie,
vom Bein Uber die Wirbelsdule nach oben, zur
Nackenbasis zum Kopf?

- Wie lang ist Dein Brustbein?
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6
AUSGANGSPOSITION:
- wie eins

BEWEGUNGSANGEBOT:

- Die Zehen des rechten FuBes heben, den rech-
ten Vorderfu3 und dann die Zehen nach rechts
bewegen und dort absetzen

- Die Zehen des rechten FuBes nach links bewe-
gen und dort absetzen

SPURFRAGEN IM STEHEN:
- Was passiert im Becken, im Hiiftgelenk?
- Wo ist die Mitte? Wohin kehrst Du zurlick?

7
Wie 6, jetzt die Bewegung mit dem linken FuB
erforschen

8
AUSGANGSPOSITION:
- Pause im Gehen, im Stand und in der Riickenlage

SPURFRAGEN IM LIEGEN:

- Wie erlebst Du jetzt Deine Schulterblatter und
Deine oberen Rippen im Riicken?

- Wie lassen sich die Rippen jetzt auf den Boden
ein? Wie lang ist der Nacken?

- Wie lang ist Dein Brustbein vorne? Und wie ist
die Distanz zu Deinem Kinn zu Deinem Brust-
bein jetzt?

9
AUSGANGSPOSITION:
- wiel

Literatur
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BEWEGUNGSANGEBOT:

-> Die Zehen und die Vorderfii3e beider FliBe heben

- Die Fersen beider FliBe heben, das Gewicht hin
und her gieBen

SPURFRAGEN:

= Wie splirst Du, wie sich die Wirbelsaule durch
Dich hindurchbewegt und was da oben an-
kommt - durch den Schultergiirtel, bis zu den
Ellbogen hindurch?

10
AUSGANGSPOSITION:
- Stehen

BEWEGUNGSANGEBOT:

- einmal die Zehen mit dem Vorderful3 des rech-
ten Beins nach rechts und die Ferse vom linken
FuB ebenfalls nach rechts bewegen

- danndie rechte Ferse nach rechts bewegen und
die Zehen des linken FuBes nach rechts.

- Und dann weitermachen und seitlich gehen

11
AUSGANGSPOSITION:
- Langsam gehen, halbe Schrittlange

BEWEGUNGSANGEBOT:

- Mit dem Schub spielen, eine Hand dabei auf den
Kopf legen, um Lange zu spliren, Aufrichtung mit
jedem Schritt schenken

SPURFRAGEN:

- Wie wird diese Ladnge wahrgenommen?

- Wie ist das Einlassen auf den Boden und das
Wachsen von Lange miteinander verbunden?

TANJA HAUPENTHAL

Abschluss zur Yogalehrerin BDY/EYU 2018, 2017
Griindung einer eigenen Yoga-Schule, 2019 bis
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denkrais-Lehrerin, beruflich im Bereich »Property
Management« tatig. www.tanjahaupenthal.com
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