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Laufen lernen
ganz ohne
Hohenangst.
b-edel.de

Absatzkrise

Autsch! Die Zehen! Und die Waden! Und dieses Schwanken ... Statt Anmut und
Sinnlichkeit ist genau das fur viele Frauen bittere High-Heel-Realitat. Dabei kann jede
lernen, auf hohen Schuhen sicher und bequem durchs Leben zu stdckeln

Text Diana Gullotto

it naturlicher Eleganz in

ihren Bewegungen geseg-

net, betritt die Frau den

Trainingsraum - auf ho-
hen Schuhen versteht sich. Den Teilneh-
merinnen ihres Kurses sieht man sofort
an, was sie denken: Das will ich auch kon-
nen! So will ich auch laufen!

Schon immer hatte Edeltraut Breiten-
berger ein Faible fiir einen schonen Gang.
Darum bietet sie mit b-edel, ihrem Insti-
tut fiir Bewegung und Ausdruck in Miin-
chen, seit finf Jahren professionelle Lauf-
trainings an und hilft Frauen dabei, einen
ausdrucksstarken und zugleich gesunden
High-Heels-Gang zu erlernen. Thr Motto:
bewusst gehen lernen. Ein gesunder
Gang ist ein eleganter Gang! Ob Business-
frau, Mutter mit Teenager-Tochter oder
75-Jahrige, die lange im Rollstuhl saf},
alle Kundinnen von b-edel haben einen
ganz groflen Wunsch: sich weiblich(er)
zu fuhlen. Und High Heels gelten als das
Nonplusultra in Sachen Weiblichkeit.
Also ran mit den Schuhen an die Fiifle.
Nur muss man auch drauf gehen kénnen.

Edeltraut Breitenberger geht es bei
ihrer Arbeit allerdings um mehr, als
in ungewohnter Hohe schwindelfrei
zurechtzukommen. Die eigene Kor-
perwahrnehmung und -bewusst-
werdung ist ihr in ihren Kursen
mindestens genauso wichtig. Der
Korper soll entspannen. Jede Star-
re, jede Verspannung sorge fur
einen ebenso starren und unent-
spannten Gang.

Das Konzept, mit dem sie die-
se Verkrampfungen zu lésen ver-
sucht, basiert auf anatomischer
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Korperarbeit (Trager Methode), der ,Ty-
pologie des Gehens*, die sie entwickelt hat.

Bevor die Damen losstockeln diirfen,
heifit es allerdings erst mal ,Schuhe aus®.
Das Warm-up beginnt mit der Frage: Wie
fahlt sich mein Gang an? Fufl kreisen
lassen, auf der Stelle laufen, eine kurze
Fuflimassage. Das Ziel: die eigenen Fiife
spiiren lernen. Scheint zu funktionieren,
nach einigen Minuten stellen sich die ers-
ten Aha-Erlebnisse ein.

Dann geht’s los mit dem Laufen. Zwar
immer noch ohne die hohen Absitze,
aber vor einer groflen Spiegelwand, um
sich selbst beim Gehen zuzusehen und
seinen Korper dabei besser wahrzuneh-
men. Edeltraut Breitenberger geht auf
jede individuelle anatomische Feinheit
bei den einzelnen Teilnehmerinnen ein.
Sie ermutigt, bestarkt, erklart. Im Kern
der Korperarbeit gehe es um ,die wei-

che Hifte", sagt sie. Die zentrale Funk-
tion habe ,das schwingende Becken”
dabei. Der hohe Schuh fordere den Huft-
schwung ja geradezu. Viele genieren sich,
beim Laufen mit dem Po zu wackeln und
versuchen, die natiirliche Bewegung zu
unterdriicken. Aber auch ein steifes Be-
cken durch verhirtete Muskeln oder den
falschen Schuh am Fuf} konnen diesen
Schwung ausbremsen. Nicht jeder Fufs sei
ndmlich auch fiir jeden hohen Schuh ge-
eignet. Eine Faustregel, unabhéngig von
der Hohe, lautet: Der Absatz muss immer
genau mittig unter der Ferse sitzen. ,Fiinf
vor eins“ nennt sich die Grundtechnik fur
die richtige Fuf3stellung: Der grofle Zeh
ist der Boss und geht immer als Erster
los. Die Schultern und Arme schwingen
entgegengesetzt zu den Beinen, die Knie
sind weich, und der Absatz tritt immer
zuerst auf, nicht der Ballen.

Dann endlich heifit es ,Auf die Absit-
ze, fertig, los!“ Vor und zuriick laufen.
Treppe rauf, Treppe runter. Uber Kopf-
steinpflaster zu gehen, inklusive Ein-und
Aussteigen aus dem Auto, wird geiibt.
,Die Brust betritt als Erste den' Raum!“,
sagt Edeltraut Breitenberger. ,Habt

den Mut, gesehen und auch gehort

zu werden®, spornt sie an. Denn der
richtige Sound, dieses Klack-Klack,
gehort mit zum Gang und ist eben-
so wichtig wie der Rest.

Jede Frau kann den Gottinnen-
Gang lernen. Das Geheimnis liegt
in der Natiirlichkeit. Eine gesunde
Wirbelsaule ist gliicklich, ein gu-
tes Korpergefiihl strahlt Weiblich-
keit aus, und ein eleganter Gang

dazu macht sexy. o
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