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Elke Schmid

Fur Elke Schmid war
neben dem Studium
der Theaterwissen-
schaft, Literatur und
Geschichte das
Gehen die Basis ihrer
Schauspielausbildung.
Seit 1995 trainiert sie
Menschen flr Schau-
spiel und Auftritt
neben ihrer kiinstleri-
schen Arbeit. Und seit
2007 ist der Fokus
ihrer Trainingsarbeit
das Gehen. Seit dem
Frithjahr 2015 arbei-
tet Elke Schmid mit
ihrem Kollegen Tho-
mas Schiitt an ihrem
neuesten Projekt:
Ecoleflaneurs, einer
Schule des Flanierens
- Entschleunigung in
der Stadt.
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Gehen ist iiberall. Und wer gut geht, dem gebt es gut. Nur leider haben wir fast alle das gesunde
Gehen verlernt. Elke Schmid vermittelt in Workshops, wie wichtig das Gehen im Leben ist, und
zeigt, wie wir mit richtigem Gehen auch insgesamt wieder auf einen gesunden Lebensweg kommen.

ie gehen wir eigentlich? Diese

Frage stellt sich Elke Schmid, Re-
gisseurin und Trainerin flr gesundes und
sicheres Auftreten, seit vielen Jahren. Es
scheint zundchst einmal abwegig, sich
mit dieser Frage auseinanderzusetzen,
denn das Gehen ist die Grundbewegung
des Menschen. Gehen kann jede(r). Es
hat unsere evolutiondre Entwicklung
entscheidend vorangebracht. Unsere
Vorfahren waren Jager und Sammler. Sie
haben auf ihren Streifziigen im Schnitt
taglich 30 Kilometer zurtickgelegt — und
waren gut durchtrainiert. Die globale
Mobilitat und die digitale Kommunikati-
on in unserer stressigen und , Uberhitz-
ten" Leistungsgesellschaft bremsen uns
jedoch immer mehr aus. Das Gehen
kommt abhanden — und der Mensch
sich selbst auch. Er fuhlt sich ausge-
brannt, auch schon in jungen Jahren.
Die Krankmeldungen sprechen eine
deutliche Sprache. Depression und
Burnout stehen an oberster Stelle. Laut
einer Studie des Robert-Koch-Instituts
sind mehr als die Halfte aller erwachse-
nen Deutschen weniger als zweieinhalb
Stunden pro Woche korperlich aktiv
(das ist die Empfehlung der Weltge-
sundheitsorganisation WHO): aus Zeit-
not, Gewohnheit und aus Bequemlich-

keit. Stattdessen sitzen wir in der Bahn,
im Buiro, am Computer, auf dem Sofa,
vor dem Fernseher, im Kino- oder Thea-
tersessel, im Restaurant ... und am Wo-
chenende verausgaben wir uns meistens
bis zur Erschépfung, um das spirbare
Defizit wieder auszugleichen. Wir ver-
trauen auf spezielle Ausriistungsgegen-
stande und folgen dem neuesten, meist
schweiltreibenden Fitnesstrend, auch
wenn sich unser Innerstes eigentlich
nach einer ruhigeren Gangart sehnt.
Kostbare Zeit will sinnvoll gentitzt sein,
aber verwechseln wir nicht haufig Akti-
vitat mit Aktionismus?

Viele Riickenprobleme beginnen

im FuB

Kinder erlernen das Gehen, soweit kei-
ne korperliche Beeintrdchtigung vor-
liegt, intuitiv richtig, wie das Atmen.
Aber bereits im Kinderzimmer nimmt
héaufig das Bewegungspensum ab und
die natirliche Bewegung des Gehens
vermindert sich. Starre Schuhe auf glat-
tem Boden, schwere Umhéngetaschen,
stundenlanges Sitzen vor dem Compu-
ter, Bewegungsmangel im Allgemeinen,
Tempo und Stress flhren zu Fehlhaltun-
gen und Verspannungen. Verspannun-
gen sind ein Ungleichgewicht, das sich

bis in die FuBmuskulatur fortsetzt.
Umgekehrt beeinflusst auch die Gang-
art den kompletten Organismus. Viele
Ruckenprobleme beginnen im Ful.
Fehlhaltungen, sprich: Verschiebungen
aus der Korpermitte, manifestieren sich
Uber viele Jahre hinweg, wirken sich auf
alle Gelenke aus und sind als gewohnter
Bewegungsablauf im Korper ab-
gespeichert. Sie sind Teil unseres Selbst-
ausdrucks. Und so gehen wir. In
Schonhaltung und mit verkimmerter
Muskulatur. Das wirkt sich auch auf
unsere Gesundheit aus.

Gehen ist ein komplexer, ganzkorperli-
cher Vorgang, der durch gezielte Impul-
se wieder optimiert werden kann, um
gut zu gehen. Das bedeutet, die korper-
eigenen Achsen in den Bewegungsab-
lauf zu integrieren. Dadurch bewegt sich
auch der Oberkorper im Gehen — der
ganze Korper geht. Gut gehen heift,
aus der Korpermitte bewegt zu gehen —
und mit jedem Schritt unsere Muskula-
tur zu nutzen und zu trainieren.

.Keiner hat meinen Gang." sagte der
Dramatiker Heiner Mdiller. Jeder Kérper
ist individuell, und so gibt es auch kei-
nen Einheitsgang. Aber jeder Mensch
kann die physikalischen Hebel seiner
Korperachsen optimal einsetzen. Das
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Gehen wieder zu optimieren ist ein Pro-
zess. So wird das Gehen zum neuen Yo-
ga und die tdglichen Wege erhalten
wieder Sinn

Schulung der Selbstwahrnehmung

Grundlagen im Geh-Training sind die
Schulung der Selbstwahrnehmung und
die Analyse der eigenen Bewegungs-
struktur. Am Anfang steht die Wiederbe-
lebung der Achsenbewegung und die Ar-
beit am Schritt, besser gesagt dem Ful.
Denn der Fuf ist nicht nur die Basis unse-
res Gehens, sondern auch eine Meister-
leistung der Natur. Auf den FiBen lastet
das gesamte menschliche Korpergewicht.
Mit seinen 26 Knochen, 33 Gelenken, 20
Muskeln sowie 114 Bandern pro FuB sta-
bilisiert und hélt er die Bewegung. Die
gesamte Statik der Wirbelséule beginnt
in den FuBen. Wir brauchen sie fiir unse-
re Standfestigkeit, unser Gleichgewicht,
unsere StoRddmpfung und Fortbewe-
gung. Unsere FiBe sind mit den inneren
Organen derart verbunden, dass diese
von der FuBsohle iber Reflexpunkte mit
jedem Schritt massiert werden kénnen
(quasi FuBreflexzonenmassage im All-
tag). Vorausgesetzt man geht barful
oder in flexiblen diinnen Schuhen (mitt-
lerweile gibt es bereits viele Anbieter fir
BarfuBschuhe). Deshalb wirkt sich die
optimale Nutzung der FuRsohle und da-
mit der Einsatz des FuRes beim Gehen
positiv auf unsere Gesundheit aus. Die
FuBbewegung gewinnt im Gehirn die
Oberhand tiber die Emotionszentren und
stabilisiert unser emotionales Gleichge-
wicht. Wer kennt nicht den Bewegungs-

drang in angespannten Situationen.
Gutes Gehen ist die Basis unserer
Gesundheit. Gelenke werden entlastet,
Knochen gestérkt, auch das Immunsys-
tem. Die Kérperhaltung verbessert und
der Stoffwechsel normalisiert sich. Die
Gewichtsreduktion wird erleichtert, der
Insulinbedarf gesenkt. Die Herzleistung
verbessert sich, Bronchien und Lungen
werden entlastet. Das Krebsrisiko sinkt
— vor allem durch die regelmaRige Be-
wegung im aeroben Bereich.
Menschen, die viel gehen, kommen
besser ins Alter. Das tdgliche Unter-
wegssein hélt unsere kérperliche und
geistige Beweglichkeit in Schwung.
Auch in der Demenzforschung gewinnt
das Gehen wieder an Wichtigkeit.

Korpersprache und
Selbstbewusstsein

Das Gehen ist ebenso unsere Kérper-
sprache und vermittelt ein Bild der eige-
nen Person. Es ermdglicht ein sicheres
und authentisches Auftreten in jedem
Kontext, verleiht Prasenz, Achtsamkeit
und Selbstbewusstsein. Das ist vor allem
im Beruf wichtig, aber nicht minder in
der tédglichen Begegnung mit anderen.
Wir kénnen dem Gegeniber auf Au-
genhohe begegnen und mit Respekt be-
handelt werden - ohne aufgeblasen zu
wirken. Gehen wir richtig, kénnen wir
im Gehen zu uns kommen und mit uns
selbst verbunden unterwegs sein. Wir
kénnen Stress abbauen, uns entspannen
und vitalisieren, im Augenblick sein.
Gutes Gehen fordert die Kreativitat und
Entscheidungen, denn das Gehen ist mit

dem Denken verbunden. Gedanken-
schritte, Gedankengédnge — das wird
schon seit der Antike praktiziert.

Gehen ist auch Freiheit, die Offnung zur
Welt. Laut Statistik umrundet jeder
Mensch in seinem Leben rund zweimal
die Erde. Angesichts der Fliichtlingsstro-
me gewinnt die ureigene Mobilitat wie-
der an Bedeutung und zeigt uns, welche
Wege wir imstande sind zurtickzulegen.
Wie viele Schritte gehen wir eigentlich
taglich? Die Charité in Berlin empfiehlt
10.000 Schritte am Tag. Mit ungefahr
4.000 Schritten, bei einer Schrittlange
von zirka 50 Zentimetern, kime man in
Berlin vom Alexanderplatz bis zum
Brandenburger Tor. Viele Menschen
schaffen nicht einmal diese Strecke.
Heutzutage ist das Gehen eher ein not-
wendiges und lastiges Ubel. Wege wer-
den 6konomisiert, vor allem am Arbeits-
platz. Zeiteffizienz ist angesagt anstatt
das Potential unserer tdglichen Wege
auszuschopfen und dem Gehen wieder
mehr Fokus zu schenken und bewusst
gut zu gehen. Denn wer gut geht, dem
geht es gut. Und je mehr wir auf diese
Weise gehen, desto besser. Neue Wege
und Umwege. Jeder Schritt lohnt sich
fur das Wohlbefinden im Hier und Jetzt.
Mit sich unterwegs sein — das erlangt
man durch gute Bewegung. Und wer
den Bewegungsdrang nicht nur in die
Freizeit verlegt, fur den ist zusétzlicher
Sport ein Gewinn, aber kein Muss.
Gehen ist ein Abenteuer. Man entdeckt
dabei immer Neues. Auch sich selbst.
Wie Franz Kafka sagte: Wege entstehen
dadurch, dass wir sie gehen. =<

Impulse aus dem
Geh-Training werden
direkt im Alltag um-
gesetzt. Workshops
fiir Gruppen gibt es
ab zwei Stunden. Die
Einfuhrung findet in-
door statt, damit man
sich ohne Ablenkung
auf sein eigenes Ge-
hen konzentrieren
kann. Bei ganztagi-
gen Veranstaltungen
ist bei schénem Wet-
ter dann am Nach-
mittag der Gang nach
drauBen eingeplant.

Kontakt und Info

zu Workshops unter

Tel.: 0171-821 93 35
info@gutgehen.com

www.gutgehen.com

www.ecoleflaneurs.

wordpress.com
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THE FOUNDATION FOR SHAMANIC STUDIES

DER WEG DES SCHAMANEN®

mit Tanja Woutskowsky am 28. & 29. Mai 2016 in Berlin

fuhrt in den Core-Schamanismus nach Die Teilnahme am Basis-Seminar ist

Dr. Harner ein, zeigt die schamanische Voraussetzung flr fortgeschrittene

Reise in die nichtalltagliche Wirklichkeit Seminare wie TOD UND STERBEN

von unterer und oberer Welt und IN SCHAMANISCHER SICHT oder

vermittelt Kontakt zu Krafttier und SCHAMANISCHE EXTRAKTION .

Lehrer, den wichtigsten spirituellen Auskunft und Anmeldung:

Verbundeten des Schamanen. Tanja Woutskowsky | fss@woutskowsky.de
+49 (0) 30 - 69 5089 76

Die Foundation for Shamanic Studies,
geagrindet vormn US-Anthropologen
Prof. Dr. Michael Harner, fuhrt europa-
weit qualifizierte Ausbildungenin
Schamanismus mit autorisierten
Lehrbeauftragten durch. Das Basis-
Seminar DER WEG DES SCHAMANEN®

Weitere Informationen unter www .shamanicstudies.net
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