Die Entdeckung im
Alltaglichen

»Wie funktioniere ich?*“ Diese auf den ersten Blick banale Frage stellten 15 Menschen in Absberg. Und sie
fanden liberraschende Antworten. und berichten.
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Zuriick zu den Wurzeln. Die ersten Kinaesthe-
tics-Kurse fanden in den Jahren 1980 bis 1985 in
der Schweiz und in Deutschland statt. Die Pio-
nierlnnen von Kinaesthetics waren im ,Verein fir
Kinasthetik“ organisiert. Dieser Verein veran-
staltete in der Schweiz und in Deutschland unter
dem Namen ,Gentle Dance — Kinaesthetics®
jahrlich mehrere Kurse, die sich an Menschen
richteten, die sich mit der eigenen Bewegung
auseinandersetzen wollten. Die treibenden Kréaf-
te hinter diesen Kursen waren John Graham (t
2012), Lenny Maietta und Frank Hatch. Ihre Arbeit
befasste sich mit der Frage, wie sich das be-
wusste Bewegen auf die menschliche Entwick-
lung auswirkt. John Graham driickte seine For-
schungshypothese wie folgt aus: ,Wir kénnen
erst bewusst denken, wenn wir unsere Gedanken
beobachten. Wir kénnen uns bewusst bewegen,
wenn wir unsere Bewegungen beobachten. Be-
obachten heif3t nicht analysieren, sondern meint:
beobachten ohne zu beurteilen. Bewusstheit ist
die Folge einer Beobachtung“ (Graham 2008, S.
26).

Als 1985 das Programm ,Kinaesthetics in der
Pflege“ seinen Siegeszug begann, wurden unter
dem Namen , Kinaesthetics — Kreatives Lernen“
weiterhin vereinzelte Kurse angeboten, die sich
nicht an eine besondere Berufsgruppe wandten.

Der personale Bereich. Die ,European Kinaest-
hetics Association® (EKA) entwickelt seit 2006
das Kinaesthetics-Angebot systematisch auch
aufBerhalb des Gesundheitswesens weiter. Im
personalen Bereich wurden Bildungsangebote
entwickelt, die sich nicht an bestimmte Berufs-
gruppen, sondern an jedermann und jedefrau
richten (vgl. Infobox S. 26) Und es zeigt sich, was
sich schon in den 1980er-Jahren abzeichnete: Ki-
naesthetics ist ein faszinierender Zugang, um
das menschliche Verhalten zu beobachten und
zu verstehen.

»Kinaesthetics Kreatives Lernen“. Viele Men-
schen verstehen unter Kreativitéat eine schopfe-
rische Tatigkeit, deren Resultat ein Kunstwerk
oder eine andere kiinstlerische Leistung ist. Im
Programm ,Kinaesthetics Kreatives Lernen“
geht es nicht um Kreativsein in diesem Sinne. Es
geht vielmehr darum, die Quelle der inneren Kre-
ativitdt zur individuellen Lebensgestaltung zu
entdecken und offenzulegen. ,,Kreativ® meint in
diesem Zusammenhang, seine Méglichkeiten zu
erweitern, also die eigene Bewegungskompetenz
weiterzuentwickeln. Dieser Ansatz ist deshalb
sehr vielversprechend, weil die systematische
Beobachtung der eigenen Bewegung es ermog-
licht, die eigenen Bewegungsmuster zu entde-
cken, Varianten zu entwickeln und dadurch den
persénlichen Handlungsspielraum im Alltag zu
erweitern. Die eigene Bewegung an die aktuelle
Situationen und die eigenen Méglichkeiten an-
passen zu kdnnen, ist eine Voraussetzung dafir,
das Leben gesund und kreativ gestalten zu kon-
nen.

Der Kurs in Absberg. Im Oktober 2012 begann in
Absberg in der Institution ,,Regens Wagner* ein
Kinaesthetics-Grundkurs ,Kreatives Lernen“.
Eingeladen waren alle Menschen, die sich kreativ
mit ihrer eigenen Bewegung beschéaftigen woll-
ten. Eine Gruppe von Neugierigen traf sich an ins-
gesamt vier Tagen in einem Zeitraum von zehn
Wochen.

Die Herausforderung aller Beteiligten bestand
anfanglich darin, eine zentrale Frage unseres Le-
bens zu verstehen: ,,Wie funktioniere ich?“ Es be-
statigte sich im Kurs, dass diese Frage in keiner
Weise trivial ist. Eine Antwort darauf zu finden,
scheint alles andere als einfach.

Die Innen-Perspektive. Das Besondere an Ki-
naesthetics ist, dass es nicht versucht, sich von
der Gedankenebene dieser Frage zuzuwenden,
sondern aus einer Erfahrungsperspektive. Das
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Ob miteinander im Kursraum oder drauf3en im Schnee -
die Auseinandersetzung mit der Frage: ,,Wie funktioniere
ich?“, beschéftigte die Teilnehmerlnnen in verschiedenen
Situationen.

bedeutet fiir die Teilnehmerinnen zu lernen, eine
Innensicht einzunehmen und nicht aus einer Au-
Bensicht zu urteilen. Um die auf diese Weise ge-
fundenen Erkenntnisse zuzuordnen, bietet Ki-
naesthetics sechs verschiedene Konzepte an.
Mit der Erfahrung, dass auch mit kleinen Veran-
derungen viele neue Méglichkeiten, etwas zu tun,
entstehen kdnnen, eréffnet sich plétzlich eine
Vielzahl neuer Aussichten.

Gelingt es mir, mit allen Sinnen wahrzunehmen,
was in mir stattfinden muss, damit ich z. B. das
Gewicht von einem Bein aufs andere verlagern
kann, habe ich eine wesentliche Kompetenz er-
worben, die weit darliber hinausfiihrt, nur von ei-
nem Bein aufs andere zu gelangen. Ich habe ge-
lernt, mich selbst beim Tun wahrzunehmen, al-
lerdings nicht vorrangig mit den Augen, sondern
mit meinem Bewegungssinn. Das beinhaltetauch
die Option, jederzeit eine Verédnderung im Tun
vornehmen zu kénnen. Ich bin nicht mehr darauf
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»Es geht vielmehr darum, die Quelle

der inneren Kreativitat zur individu-

ellen Lebensgestaltung zu entdecken

und offenzulegen.”

angewiesen, einen einmal begonnenen Weg in
meinen unbewussten Mustern bis zum Ende ge-
hen zu miissen, sondern kann jederzeit die Rich-
tung, die Geschwindigkeit und die Kraft veran-
dern.

Dies ist im Unterschied zur Auflenperspektive
eine Grundkompetenz, um selbst wirksam in Be-
zug auf meinen Koérper zu werden. Ich kann nach
neuen Méglichkeiten in Aktivitaten suchen, z. B.
bei Riickenschmerzen. In mir ist die Quelle an Er-
fahrung und Wissen, um Aktivitdten wie Aufste-
hen, Sitzen, Gehen, Stehen oder Heben zu veran-
dern und somit Einfluss auf meine korperliche
Anstrengung zu nehmen. Bei der Auf3enperspek-
tive erlebt man eine véllig andere Herangehens-
weise. Haufig sind die Spezialistinnen zum The-
ma Rickenschmerzen genauso davon betroffen
wie der Betroffene selbst. Zwischen den beiden
Perspektiven besteht ein Dilemma, das zu einer
grof3en Verunsicherung fiihren kann.

Die alltaglichen Aktivitaten. Im Kurs ging es erst
einmal darum, ganz einfache, alltégliche Ablaufe
bei sich selbst zu beobachten. ,,Wie stehe ich
vom Stuhlauf? Worauf achte ich eigentlich, wenn
ich vom Stuhl aufstehe? Auf welche Art und Wei-
se stehe ich vom Boden auf? Welche Worte kann
ich finden, um meine Wahrnehmungen zu be-
schreiben? Gibt es Unterschiede, sprich Méglich-
keiten der Verdnderung im Tun?“ Mit dieser Me-
thode der ,Ersten Person“ begaben wir uns auf
die Suche nach unseren ganz eigenen Bewe-
gungsmustern. Zu forschen, zu erfahren, zu re-
flektieren und einzuordnen, sich mit sich selbst
zu beschaftigen, das war die grof3e Herausforde-
rung dieser Tage.
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Ein Universum an Erkenntnissen und
Méglichkeiten

Alexander P6hlmann kommt aus Wei3enstadt
am See und ist von Beruf Industriekaufmann.

Gedanken nach Abschluss des Grundkurses:
»Zu Beginn des Kurses dachte ich: ,Was soll das?
Ich kann mich doch bewegen!‘ Aber Kinaesthe-
tics wurde fur mich wie zu einem ganzen Uni-
versum an Erkenntnissen und Méglichkeiten.
Man denkt zumeist nicht dariiber nach, wie man
sich bewegt, hochstens wenn man mal Be-
schwerden hat.

Der erste grof3e Aspekt aus diesem Kurs ist fir
mich die sogenannte Innensicht. Ein Wahrneh-
men, Erkennen und Realisieren, wie Bewegungs-
ablaufe bei mir funktionieren und anders funk-
tionieren konnten. Unterbewusste Verhaltens-
weisen ins Bewusstsein riicken. Der zweite
groBBe Aspekt ist fiir mich das Realisieren und
Nutzen von Méglichkeiten und Variationen in
meiner Bewegungswelt, um diese zu erweitern,
zu verbessern. Kinaesthetics ist fiir mich ein
groBer Meilenstein auf dem Weg vom Gehirnbe-
sitzer zum Gehirnbenutzer!*

Gedanken 6 Monate spater:

»Ein halbes Jahr nach dem Kurs hat das Kinaest-
hetics-Denken bei mir einen grof3en Stellenwert
im Alltag eingenommen. Fiir mich persénlich
bedeutet das, meine Bewegungsablaufe analy-
sieren und adaptieren zu kdnnen, um schonen-
der und ausgeglichener zu agieren. Konkret habe
ich damit eine Verbesserung meiner Riickenpro-
blematik erreicht, indem ich Bewegungen nicht
mehr hauptsachlich Gber Kraft und lange Hebel
ausfihre, sondern tUber die Adaption der Raum-
und Zeitkomponente neue und schonende
Varianten in meine Bewegungsmuster aufge-
nommen habe. Dariiber hinaus hat Kinaesthetics
Einzug in meine Arbeit gehalten. Durch das
bessere Erkennen und Verstehen von Bewegungs-
zusammenhangen konnte ich meine Bewegungs-
muster mit mehr Variantenreichtum sinnvoll
erweitern. Der Kurs ,Kreatives Lernen‘ war fiir
mich eine wertvolle Bereicherung und ein Moti-
vator fur eine tiefere Beschaftigung mit den
Kinaesthetics-Konzepten.*

Vom Kopf in den Kérper

Heidi Oechslein kommt aus Maicha und ist von
Beruf Kunsttherapeutin.

Gedanken nach Abschluss des Grundkurses:
»lch bewerte meine Qualitaten nun anders. Mein
Auf3en- und Innenraum hat sich im Bewusstsein
erweitert: Dabei haben sich die Wahlméglich-
keiten durch das Erarbeiten des Konzeptsystems,
durch die gleichzeitige Umsetzung und Bezug-
nahme wie auch durch die Kérperwahrnehmung
im Tun klarer herausgestellt. Dies insbesondere
durch Aktivitaten im Bereich der Konzepte
»Anstrengung” und ,,Umgebung”.

Der Einfluss auf meine Bewegungskompetenz
bedeutet fiir mich, mehrins Splren zu kommen
und den Blockaden sowie der eigenen Wahr-
nehmung eine Erweiterung zu ermdéglichen bzw.
diese einzuliben. Genauer gesagt, die Umset-
zung vom Kopf zum Kérper.“

Gedanken 6 Monate spater:

»Ein halbes Jahr nach dem Kurs kann ich sagen,
dass der Korper seine Zeit braucht, um das
umzusetzen, was der Kopf begriffen hat. Der
Korper, der in seinen Gewohnheiten, in festge-
fahrenen Mustern und Anstrengungen blockiert
sein kann, macht eine erlebniseréffnende Erfah-
rung im Bereich der Bewegungskompetenz.
Wenn im Alltaglichen das Bewusstsein auf die
Achtsamkeit auf sich selbst gelenkt wird, so
steigern diese Erfahrungen der Verénderung,
des Anders-Machens die Lebensqualitat.

Meine Erfahrung dabei war — und sie halt noch
immer an —, dass so mancher unguter Rhyth-
mus im Alltag mehr und mehr verschwunden ist,
einfach weil sich ein anderes Konzept in meinen
Kopf gesetzt hatte und in die Umsetzung wollte.
Besonders wichtig wurde fiir mich in der letzten
Zeit, die Wahlméglichkeiten auszuprobieren

und sein eigenes, kleines Lebensmuster neu zu
kreieren. Das zeigt sich z. B. in meinem Fall
daran, etwas ohne Anstrengung tun zu kénnen,
worlber ich mir vorher nicht mal den Gedan-

ken gemacht hatte, es zu verandern.

Manchmal war es auch einfach nur der Faktor
Zeit, und in einigen einfacheren Situationen war
es moglich, ganz ohne Miihe etwas zu tun. Eine
ungeahnte Lebensqualitat hat sich mir in diesem
Bereich aufgetan. So kam eines zum anderen, und
dieses Wissen, das im Kopf war und ist, gelangt
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in die freudige Umsetzung, in eine Art Trans-
formation der Dynamik, die sich fir mich natir-
lich und aus mir selbst heraus ergibt. Es war
und ist fir mich spannend, in dieser Weise weiter
auf Entdeckungsreise zu gehen. Meiner selbst
binich das wert.“

Die Leichtigkeit des Seins entdeckt

Larissa Pfeiffer kommt aus Windsbach und ist
Studentin.

Gedanken nach Abschluss des Grundkurses:
»Womit sich Kinaesthetics beschéftigt, was die
grundlegenden Konzepte von Kinaesthetics
sind, — all das war véllig neu fir mich. Ich werde
noch eine Weile brauchen, um all dies einordnen
zu kénnen. Aber ich habe erfahren, dass es eine
,Leichtigkeit‘ der Bewegung gibt, da ich haufig
verspannt und angespannt bin und durch das be-
wusste Bewegen entspannen konnte. Ich hatte
Spaf an der Bewegung, kann mir nun Fragen zu
meinem Koérper stellen: woraufich meine Acht-
samkeit lege und womit ich mich bewusst be-
schéaftige. Ich habe Grundlagen erlernt, wie ich
meinem Kdrper begegnen kann.“

Gedanken 6 Monate spater:

»,Heute kann ich sagen, dass ich mir nach wie vor
sehrviele Gedanken zu den Kurstagen vor ca.
einem halben Jahr mache. Kinaesthetics hat mich
angerlhrt, hat mein Bewusstsein gescharft,
mich auch schon jetztin jungen Jahren mit meinen
Bewegungsmustern zu beschaftigen. Dieses
bewusste Achten auf meine Spannung ermdglicht
es mir heute, nach Méglichkeiten der Verande-
rung zu suchen. Im Alltag beschaftigen mich die
Fragen: ,Wie gehe ich eigentlich? Wie richte ich
mich im Bett auf? Wie sitze ich in der Vorlesung?
Wo spiire ich Anstrengung?‘ Dieses Denken hat
sich seit den Kurstagen in mein Leben eingesch-
lichen, auch wenn ich nicht immer und zu jeder
Zeit damit beschaftigt bin. Fiir mich sind diese
Tage nachhaltig im Alltag prasent!*
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Larissa Pfeiffer

Heidi Oechslein

Die Institution ,,Regens Wagner Absberg“
begleitet Menschen mit geistiger-, psychischer
und mehrfacher Behinderung und pflegebediirf-
tige Menschen, Personen nach Schéadel-Hirn-
Traumata und mit Prader-Willi-Syndrom. Die
Bediirfnisse dieser Menschen stehen im Mittel-
punkt aller Bemiihungen. ,Regens Wagner
Absberg“ ist ein regionales Regens-Wagner-Zen-
trum und seit acht Jahren Bildungsortim pro-
fessionalen und personalen Bereich von Kinaes-
thetics. Die ,Regens Wagner Stiftungen“ haben
ihren Sitz in Dillingen/Donau. ,,Regens Wagner*
— unter diesem Namen gehen Menschen mit und
ohne Behinderung ein Stiick ihres Lebens
gemeinsam.

www.regens-wagner-absberg.de
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Das Bildungsangebot von Kinaesthetics

Das Bildungsangebot von Kinaesthetics ist in drei Bereiche aufgeteilt, die wiederum
verschiedene Programme umfassen.

Personaler Bereich
Bewegungskompetenz im Kontext der persdnlichen Entwicklung:

Das Hauptthema des personalen Bereichs ist die Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegung in
alltaglichen Aktivitaten bzw. die Auseinandersetzung mit sich selbst. Dieser Bereich befasst sich mit
der Bedeutung der Bewegungskompetenz fiir die Gestaltung der eigenen Lebensqualitatin jeder

Phase des Lebens.

Die Programme

i u] 2
Kinaesthetics | Kinaesthetics Kinaesthetics
Kreatives Lernen == Gesundheit am Arbeitsplatz Lebensqualitat im Alter

Professionaler Bereich
Bewegungskompetenz im Kontext eines Auftrages gegenliber einem anderen Menschen:

Das Hauptthema des professionalen Bereichs ist die Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegung
im Zusammenhang mit einem Auftrag gegeniiber einem anderen Menschen. Dieser Bereich befasst
sich mit der Entwicklung der Bewegungskompetenz im beruflichen oder privaten Kontext der Betreu-
ung oder Pflege eines anderen Menschen.

Die Programme
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Pflegende Angeharige in der Pflege Infant Handling in der Erziehung

Organisationaler Bereich
Bewegungskompetenz im Kontext eines Teams oder einer Organisation:

Das Hauptthema des organisationalen Bereichs ist die Auseinandersetzung mit der eigenen Bewe-
gungim Zusammenhang mit einem Auftrag gegeniiber einem Team oder einer Organisation. Dieser
Bereich befasst sich mit der Entwicklung der Bewegungskompetenz im beruflichen Kontext der

Organisationsentwicklung und des Qualitdtsmanagements.

Im organisationalen Bereich existieren noch keine Basiskurs-Programme.
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