Von der Hiifte bis zur Sohle (2. Teil)

Diese 8 Einheiten der Feldenkrais-Methode befassen sich mit dem Zusammenwirken von
FiiRen, Knien und Huftgelenken. Natlrlich wird die Verbindung zum Rumpf nicht auBer Acht
gelassen. Du kannst damit nicht nur Deinen Gang verfeinern, sondern auch Schonhaltungen
nach Verletzungen loswerden oder einfach an Deiner gesamten Bewegungsqualitat feilen.

1. Das Strecken der Beine erleichtern

Was hindert Dich daran, Deine Beine zu strecken? Liegt es an den Hiiften, dem Riicken ...?
Meistens liegt es an der Gesamtorganisation. Um das herauszufinden, bist Du wahrend der
Lektion in verschiedenen Positionen und kannst eine Verbesserung erfahren ohne an ein Ziel
zu missen.

2. Die Orientierung des FulRRes

Unser Fuld lasst sich besser steuern, als unser Knie oder unsere Hiifte, doch langst nicht so
gut wie Hande oder Zunge. Wenn wir mehr Klarheit Gber die Bewegungen unseres FulRes
erlangen, kdnnen wir den FuB klarer setzen und ihm neue Bewegungsebenen anbieten.

3. Atem-FiuRe-Hande

Eine angeblich lebensverlangernde Bewegung gemald einer Uberlieferten Zen-Anekdote aus
Japan. Meditativ — und gleichzeitig eine herausfordernde Koordination von Handen und
FiRen. Wenn der Atem dabei frei schwingen kann, bist Du ein guter Dirigent dieses Korper-
Orchesters.

4. Entspannte Hande

... filhren zu freien Schultern und schwingenden Armen. Das reicht bis zu deinen Fiilen. Beim
Aufrichten und Gehen spiirst Du schlieBlich, wie sich Leichtigkeit und Balance auf deinen
ganzen Korper (ibertragen — die Bewegung wird flieRend, verbunden und frei.

5. Freie Beine

... erlebst Du mit dieser Stunde. Zum einen deren unabhangige Bewegung und gleichzeitig
die Verbindung zur Wirbelsdule. Diese Lektion bietet Gelegenheit, Unterschiede in deinen
beiden Seiten zu entdecken, sie anzunehmen und jede Seite auf ihre Weise zu verbessern.

6. Die Verbindung der Beine in den Rumpf

Entdecke in dieser Lektion, wie deine Beine leichter werden kdnnen, wenn der ganze Korper
an der Bewegung mitarbeitet. Eine feine Erfahrung, die Gehen, Treppensteigen und viele
Alltagsaktivitaten spirbar erleichtert.

7. Fersen kreisen

Weiter geht es mit der Steigerung der Wahrnehmung fir deine FlRe. Durch das Wechseln
der Aufmerksamkeit von den Zehen zu den Fersen, wird der blinde Fleck, der unsere Fersen
bedeckt, immer kleiner. Die Beweglichkeit des Fulles und seiner Nachbarn nimmt zu.

8. Die Hande unter den Knien

Finde die einfachste Art, vom Riicken Uber eine Seite ins Sitzen zu rollen. Ohne Muskelkraft,
mit Hilfe Deines Skeletts kommst Du ins Rollen. Wenn Du Dein Becken nicht anhéltst und den
Kopf zum Boden hangen lasst, dann gelingt es Dir, ohne jede Anstrengung hochzukommen.



