


Was haben Kampfsport und Tanzen mit Kinaesthetics zu tun?

Bewegungszugange
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Immer wieder konnte ich in den Jahren wahrend meiner Kinaesthetics-
Kurse das folgende, interessante Phdnomen beobachten: Manche
Teilnehmerinnen fielen besonders durch ihre individuelle Bewegungs-
kompetenz, Beweglichkeit, Dynamik und die Fahigkeit auf, die Kurs-
inhalte in einem erweiterten Rahmen zu «nutzen». Wenn ich diese dann
in der Pause fragte, ob sie Kampfsport machen oder tanzen wiirden,
bejahten sie das oft. Diesem Phdnomen wollen wir hier nachgehen.

Der Kampfsport

Kampfsportarten. Ich selbst hatte lange Aikido
trainiert, bevor ich aus beruflichen und familidaren
Griindendamitaufhérte. Beiden japanischen Kampf-
kiinsten (Budo) lassen sich verschiedene «Richtun-
gen» unterscheiden. Da gibt es einerseits die Rich-
tung, bei der die Partnerln auf Distanz gehalten wird
(Karate, Thaiboxen, Taekwondo und andere), und die
Richtung, bei der ein engerer Kontakt genutzt wird,
um sich zu verteidigen (Aikido, Judo, Jiu-Jitsu, Wing
Chun). Ich méchte hier keine Richtung hervorheben,
beziehe mich aber aufgrund meiner Eigenerfahrung
besonders auf Aikido.

Aikido.Budo (Uberbegrifffiirallejapanischen Kampf-
sportarten) zeichnet sich durch verschiedene Merk-
maleaus. Trainiert werdenviele AspektevonFitness:
Kraft, Reaktionsféhigkeit, Ausdauer, allgemeine
Kraftigung des Skelettsystems sowie Beweglichkeit.
Es gibt definierte Grundformen (Katas) und Strate-
gien, die in Eigen- und Partnererfahrungen geibt
werden. Dazu gehéren bestimmte Grundstellungen
und -schritte, die standig wiederholt werden. Da-
bei ist der Zugang stets auch ein erklarender (War-
um macht man etwas so?); der Schwerpunkt jedoch
liegt in der Wiederholung mit stets wechselnden
Partnerinnen. Dies soll die eigene Flexibilitat und
Anpassungsfahigkeit erhéhen.
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Die Beherrschung (unbewusstes Abrufen) der
«Techniken» erfordert langes und regelmafiges
Trainieren. Es ist eine Illusion, zu glauben, man kén-
ne sich nach wenigen Monaten in einem véllig an-
deren Kontext («Straf3e») wirksam verteidigen. Das
liegt daran, dass in einer solchen Situation zum ei-
nen das eigene Leben bedroht wird und sich zum an-
deren ja keine potenzielle Angreiferin an irgendwel-
che Formen von Regeln halt. Zunédchst bemerkt man
nur, dass man sich nicht verteidigen kann und dass
der Erwerb dieser Kompetenz fortdauerndes Uben
bedeutet. Ich brauchte beispielsweise fast sechs
Monate, um mich wirklich gut beim Vor- und Zurtck-
fallen abrollen zu kénnen. Wir fingen damals mit un-
gefahr hundert Personen beim Aikido an und waren
nach zwo6lf Monaten nur noch circa zwanzig. Alle an-
deren Anféngerinnen hatten abgebrochen.

Effekte des Budo. Wahrend des Trainings und der
immer wiederkehrenden Partneribungen werden
viele positive Effekte splirbar:

« Steigerungder eigenen Beweglichkeit,

» Kraftigung der gesamten Muskulatur,

« Steigerung der Kondition,

« Steigerung der Anpassungsfahigkeit im direkten
Kontakt mit Ubungspartnerinnen sowie

« Steigerung des persdnlichen «Stehvermégens»
(Selbstbewusstsein). Dieser ausgesprochen
wichtige Aspekt rihrt daher, dass man sich
wéhrend des Trainings zunehmend als wirksam
erfahrt. Diese Erfahrung von Selbstwirksamkeit
flhrt mit der Zeit zu einem stérkeren Selbstbe-

Unbewusste Inkompetenz:
Ich erfahre und weif3 nicht, dass ich mich nicht verteidigen kann.

Bewusste Inkompetenz:
Ich erfahre beim Lernen, dass ich noch viel iben muss, um mich verteidigen
zu kénnen.

Unbewusste Kompetenz:
Ich bemerke beim Uben Fortschritte und spater auch in anderen Kontexten,

dass ich offenbar etwas gelernt habe.

Bewusste Kompetenz:
Ich kann mein Tun erklaren und beschreiben.
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wusstsein, was sich dann beispielsweise in
einem anderen Auftreten zeigt.

Erweiterter Umgang mit personlichen Grenzen. Im-
mer wieder kamen wir im Training an einen Punkt, an
dem die eigene Grenze Gberwunden werden musste.
So gibt es beispielsweise ein Ubungsdesign, bei dem
die «Angreiferln» fortlaufend angreifen sollte und
daher immer wieder rasch nach dem Wurf aufste-
hen muss. Da ist man konditionell wirklich schnell
am Ende und méchte am liebsten liegen bleiben.
Bis der Rollenwechsel aber von der Ubungsleiterin
eingeldutet wird, muss die Angreiferln in ihrer Rol-
le bleiben. Das fiihrt immer wieder zu «Grenzerfah-
rungen», durch welche die eigene Leistungsgrenze
erweitert wird, ganz nach dem Motto: Ein bisschen
mehr gehtimmer ...

Wiederholungen sind nie gleich. Die in einer Vielzahl
vorhandenen Grundformen des Angriffs und der
Verteidigung werden sehr oft wiederholt. Durch die
Partnerwechsel sind sie aber nie wirklich gleich. Mit
den Jahren entsteht daraus die Kompetenz, diese
Grundformen zunehmend flexibel anwenden zu kdn-
nen. Anwenden heif3t hier: Man kann aus sich selbst
heraus flexibler reagieren. Es ist gleichsam so, dass
man sehr schnell seine unbewussten Kompetenzen
«anzapfen» kann. Die Schnelligkeit des Trainings —
wobei es durchaus auch langsame Sequenzen gibt —
fuhrt dazu, dass in weiten Teilen nicht bewusst ge-
lernt wird. Allein durch die tausendfache Wiederho-
lung wird eine unbewusste Bewegungskompetenz
geschult (vgl. Kasten). Erklarte Absicht unter ande-
rem ist, dass diese Fahigkeit in einem Ernstfall ab-
gerufen werden kann, ohne dabei nachdenken zu
missen. Das kann beispielsweise fir einen eventu-
ellen Ernstfall auf der StrafBe Gberlebensnotwendig
sein oder auch dazu fiihren, dass sich gewisse Per-
sonen auch abends sicherer an 6ffentlichen Plat-
zen bewegen kdénnen, die das sonst eher vermeiden
wirden.

Ganz nebenbei erhalten die Sportlerlnnen durch
diese erworbene Verteidigungskompetenz ein «in-
tuitives Gefuhl» fur Bewegung und Bewegungs-
ablaufe. Das hilft ihnen in verschiedenen Situati-
onen im Alltag. Fiir den pflegerischen Kontext ist
Kampfsport ebenfalls wertvoll, denn er férdert das
intuitive Reagieren auf unerwartete Reaktionen von
Patientinnen.

Intuition in der Reaktion. Ich selbst habe mehrfach

erlebt, dass Patientlnnen véllig unerwartete Verhal-
tensweisen zeigten, auf die ich nurintuitiv reagieren
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konnte. Das beginnt bei aggressiven Verhaltensfor-
men, beispielsweise bei verwirrten oder deliranten
Patientinnen, bis hin zu Situationen, in denen eine
Person plétzlich kollabiert. In solchen Situationen
kann jeder und jede nur auf ihre eigenen, in diesem
Moment vorhandenen Kompetenzen zuriickgreifen.

Aber auch in anderen Lebenssituationen sind in-
tuitive Reaktionsformen notwendig: Ich kam bei-
spielsweise nach einigen Jahren des Trainings beim
Fahrradfahren in eine gefahrliche Situation, als ich
sehr schnell einen Berg hinunterfuhr. Plotzlich fuhr
mir von der Seite ein kleines Kind vor mein Fahrrad.
Durch die eigene Vollbremsung stiirzte ich tiber den
Lenker geradeaus auf die Strafle und rollte mich
dort unbewusst ab. Erst als ich wieder stand, ist mir
klar geworden, wie ich diesen Sturz bewaltigt hat-
te: durch eine Flugrolle vorwarts, die ich beim Aiki-
do-Training bis zu diesem Zeitpunkt viele Male ge-
Ubt hatte. Durch meine Vollbremsung ist dem Kind
aufler einem Schreck lbrigens ebenfalls nichts pas-
siert.

Das Tanzen

Verschiedene Richtungen. Tanzen wird zur Kunst,
wenn zwei Menschen zu einem harmonischen Tanz-
paar werden und sich die beiden Kérper als Einheit
bewegen. Seit vielen Jahren stehe ich nun schon auf
dem Tanzparkett, sowohl als Tanzerin als auch als
Tanztrainerin.

Beim Tanzen gibt es viele Richtungen: von Einzel-
tanz (zum Beispiel Breakdance) tiber Paartanz (Tan-
go Argentino, Salsa, Standard- und lateinamerika-
nische Tanze) bis hin zum Gruppen- beziehungs-
weise Formationstanz. Ich selbst tanze seit dreiflig
Jahren aktiv Standard- und lateinamerikanische
Tanze. In diesem Artikel méchte ich vorrangig auf
meine Kenntnisse im Turniertanz eingehen.

Tanztraining. Beim Tanzen werden konditionelle
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit)
und koordinative Fahigkeiten (Anpassungsvermo-
gen an die Tanzpartnerln, Differenzierungsfahigkeit,
Gleichgewichtsorganisation, Orientierung im Raum,
Rhythmisierungs-, Reaktions- sowie Umstellungs-
fahigkeit in Bezug auf unterschiedliche Tanze) ge-
schult. Diese Fahigkeiten kdnnen wie beim Budo so-
wohl in einer Eigen- als auch in einer Partnererfah-
rung trainiert werden.
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Axel Enke ist Kinaesthetics-
Trainer und -Ausbilder,
systemischer Berater
(DGSF, IGsT), Mediator,
Organisationsberater (NSC).

Andrea Nutzist diplomierte
Pflege- und Gesundheits-
wissenschaftlerin, Kinaes-
thetics-Trainerin Stufe 3
und DOSB-Trainerin Latein-
amerikanische Tanze.
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Fir die Ausbildung und den Erhalt der genannten
Fahigkeiten werden auch von erfahrenen TanzerIn-
nen einfache Grundfiguren genutzt, die immer wie-
der gelibt werden. Unter einer Grundfigur wird ein
definierter, geplanter Bewegungsablauf unter Vor-
gabe der Fuf3positionen, Drehgrade, Haltungen und
Rhythmen verstanden. Eine Grundfigur besteht aus
vielen verschiedenen Schritten und beinhaltet alle
fur einen Tanz typischen Bewegungsmuster. Darauf
aufbauend werden diese Grundfiguren in Abhangig-
keit von der aktuellen Kompetenz der Tanzerinnen
immer stéarker variiert. So werden die Bewegungs-
ablaufe im Laufe der Zeit immer komplexer und fir
die Zuschauerlnnen interessanter und attraktiver.

Partnerwechsel. Beim Tanzen ist es ebenso wie
beim Kampfsport von Vorteil, oft die Tanzpartnerin
zu wechseln. Sowerden Musterin der gemeinsamen
Bewegung offenbar, die sich die Tédnzerlnnen ange-
wohnt haben und fir die sie im Laufe der Zeit mog-
licherweise unachtsam geworden sind. Durch den
Partnerwechsel wird die Achtsamkeit auf sich und
auf die Impulse der Partnerln wieder gestarkt.

Fir ein situationsangemessenes Handeln ist
es wichtig, die eigene Aufmerksamkeit schnell auf
unterschiedliche Aspekte richten zu kénnen (Ge-
schwindigkeit und Schrittfolge). Dieser Wechsel der
Aufmerksamkeit wird dadurch trainiert, dass zu-
nachst einzelne Aspekte der Bewegung im Training
definiert und fokussiert werden. Das Tanzpaar lenkt
die Aufmerksamkeit in Absprache nacheinander auf
unterschiedliche Inhalte (zum Beispiel Rhythmus,
Haltung und so weiter) und wechselt so lange zwi-
schen diesen hin und her, bis eine flissige, gemein-
same Bewegung entsteht.

Jahrelanges Training. Ausgesprochen hilfreich ist
hier, dass das taktil-kindsthetische Sinnessystem
den Tanzerlnnen eine sehr schnelle Anpassung in
der Bewegung ermoglicht. Komplizierte Figuren
werden nur durch jahrelanges Trainieren und Wie-
derholen verfeinert. Das Wichtigste und Schwie-
rigste beim Tanzenlernen ist, der Bewegung einer
anderen Person angemessen schnell folgen oder
diese eindeutig in Bezug auf Zeit-Raum-Anstren-
gung fihren zu kénnen.

Tanzen lernt man schneller, wenn die kompeten-
tere der Interaktionspartnerinnen ihre Bewegungs-
elemente so anpassen kann, dass der Qualitatsun-
terschied nicht zu grof3 ist. Wiirde sie das nicht tun,
empfande sich die Lernende nur als weniger kom-
petent. Insofern muss die Fiihrende ihre Bewegung

sehr sensibel an die Lernende anpassen und diese
Anpassungen fein abgestimmt gestalten.

Das Tun des einen ist das Tun des anderen. Fir die
Tanzenden sind gegenseitige Rickmeldungen eine
wichtige zirkuldre Voraussetzung fiir das gemeinsa-
me Fuhren und Folgen. Dieses kooperative Lernen
vor dem Hintergrund der zusatzlichen Herausforde-
rung an definierte Bewegungsformen und -abléu-
fe ist eine sehr komplexe Interaktion. Wegen dieser
Komplexitat halt man sich beim Tanzenlernen an die
allgemeine padagogische Weisheit «vom Einfachen
zum Schweren» und beginnt mit einfachen Grund-
schritten. Die Komplexitét wird dann langsam in Ab-
hangigkeit von der Kompetenz der Lernenden ge-
steigert. Bei der Fiihrung der Partnerin bedarf es ei-
ner fein abgestimmten spezifischen Spannung im
gesamten Koérper, besonders im Fiihrungsarm des
Mannes, dem beim Tanzen die Fihrungsrolle zuge-
wiesen wird.

Effekte des Tanzens. Durch die Fiihren-Folgen-Pro-
zesse beim Tanzen werden verschiedene Aspekte
der Personlichkeitsbildung geférdert:

« die personlichen Aspekte, da die Tanzerlnnen
liben, sich auf der Tanzflache vor einem Publi-
kum zu prasentieren, was das Selbstbewusst-
sein starkt,

» die korpersprachlichen Aspekte, da man mit
seinem Kérper eine «Geschichte» erzahlt (bei der
Rumba ist es beispielsweise der flirtende Lie-
bestanz, beim Paso doble der Stierkampf) sowie

« die kognitiven Aspekte durch das Lernen von
Figuren und die motorische Entwicklung durch
das Bewegungstraining als solches.

Gemeinsamkeiten und Unterschiede

Eine Gegeniiberstellung. Kampfsport und Turnier-
tanzen haben also in Bezug auf ihre Auswirkungen
Gemeinsamkeiten, aber auch spezifische Unter-
schiede.
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Kompetenzaspekte

Tanzen

Budo

Interaktionskompetenz

Fihren und schnelles Folgen

Schnelles Fiihren und Folgen

Fitness X X

Muskelkraftigung X Wird wéhrend des Trainings
gezielt trainiert

Reaktionsgeschwindigkeit X X

Reaktion auf unerwartetes X X X X X

Verhalten

Selbstbewusstsein X X besonders auch fir
zusatzliche Kontexte («sich
schitzen»)

Intuitives Bewegungsver- X X

sténdnis sowie Erweiterung

des Bewegungsspektrums

am Platz und im Raum

Fallen X X X

Gleichgewichtsorganisation X X

Rhythmik X X X

Lernen durch zusétzliche X X

Synapsenbahnungen

Zugewinn an Konzentrations- X X

und Koordinationsfahigkeit

Verbesserung der Feinmoto- X X

rik und Kérperbeherrschung

Intuitives Improvisations- X X X

vermoégen

Steigerung der persénlichen X X

Widerstandsfahigkeit gegen
Stress

Neben diesen Aspekten gibt es noch weitere ge-
meinsame und fur das Lernen notwendige Aspekte:

+ regelmagBiges, jahrelanges Training (mindestens
zweimal die Woche),

+ gute Lernatmosphére im Dojo (Trainingsort des
Budo) oder in der Tanzgruppe sowie

« haufige Partnerwechsel.

Briicke zu Kinaesthetics. Nach der Erfahrung der
Autorlnnen bieten sowohl Tanz als auch Kampfsport
vieles, was im pflegerischen und persénlichen Kon-
text positiv genutzt werden kann. Kinaesthetics
gibt uns ein Werkzeug an die Hand, mit dem wir die
Effektivitat vieler «Techniken» verstehen und analy-
sieren kdnnen. Ein Kinaesthetics-Basiskurs ist aber
unseres Erachtens in seiner Dauer zu kurz, um Fa-
higkeiten zu erwerben, die auf einer unbewussten
Ebene in einem véllig anderen Kontext abgerufen
werden kénnen. Dafiir bedarf es einer langen und in-
tensiven Auseinandersetzung, wie sie beispielswei-
se in der Kinaesthetics-Ausbildung Stufe 1 stattfin-
det.

Kampfsport und/oder Tanzen kénnen zusammen
mit Kinaesthetics machtvolle Lerndesigns sein fir
Menschen, die sich beruflich in Interaktionen mit
anderen Menschen befinden. Beziiglich des Nut-
zens fiur die Praxis in pflegerischen Situationen ver-
weisen wir auf den nachfolgenden Beitrag dieser
Ausgabe der LQ, der im Rahmen eines Schreibwett-
bewerbs von einer der Autorinnen dieses Artikels
verfasst wurde und dort bei der Pramierung unter
die ersten zehn gelangte. In ihm sollen unterschied-
liche Formen des méglichen Nutzens fir die Anwen-
derinnen deutlich werden.
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Sigrid Garbade ist Kinaes-
thetics-Trainerin und
trainiert seit 17 Jahren
regelméafig Aikido. Sie
arbeitet in der Fachweiter-
bildung Intensivpflege,
Anésthesie und Notfallpfle-
gein Bremen und hat
Berufspadagogik studiert.
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Kampfkunst und Kinaes-
thetics als Lernwege?

Enke: Sigrid, du betreibst schon viele Jahre erfolg-
reich Aikido und bist Trdgerin des ersten Dan
(schwarzer Glirtel). Kannst du kurz erléutern, worum
es beim Aikido geht?

Garbade: Aikido ist eine Kampfkunst, die Anfang
des 20. Jahrhunderts vom Japaner Morihei Ueshiba
aus jahrhundertealten stock-, schwert- und waffen-
losen Kampfkunsttechniken der Samurai entwi-
ckelt wurde. Sie ist eine klassische Budo-Disziplin,
ein Weg geistiger und kdrperlicher Schulung. Im
Mittelpunkt stehen das gemeinsame Uben im Dojo
(Trainingsraum) und die Entwicklung einer geistig
und kérperlich ausgeglichenen Haltung. Aikido
beruht auf einem geschulten und disziplinierten
Willen als lenkende Kraft («Ki») und dem Vermdgen,
Gedanken und Handlungen in Harmonie («Ai») zu
koordinieren.

Der Weg («Do») ist ein wichtiger Begriff der traditio-
nellen Kultur Japans und meint das Erlernen

einer bestimmten «Kunstfertigkeit». Damit deutet
sich bereits an, dass Aikido — wie andere Kampf-
kinste auch — nichtinnerhalb kurzer Zeit erlernt
werden kann, sondern Lernende sich auf einen
Lernweg machen.

Aikido ist eine friedliche und defensive Kampfkunst,
typisch sind die kreisrunden und spiralférmigen
Bewegungen, mit denen die Angriffsenergie der
Gegnerln nutzbar gemacht und auf die Angreiferin
zurlickgeflhrt wird. Trainiert wird in einer freund-
lichen, respektvollen und achtsamen Atmosphére,
die Kérper und Geist fordert und fordert. Im Aikido
besteht die Grundanschauung, nicht selbst angrei-
fen zu wollen.

Enke: Warum betreibst du schon so lange dieses
aufwendige, regelmdBige Training?

Garbade: Zuerst einmal, weil es mir guttut und weil
es mir viel Freude macht. Aikido bleibt — genau
wie Kinaesthetics — immer spannend, es gibt fort-
laufend neue Aspekte, neue Blickpunkte auf die
Form und die Ausfiihrung der Bewegungen, auf die
Wirkung, die eine Bewegung auf mich und auf
meine Ubungspartnerin hat. Angreifen, Geworfen-
werden, Rollen, Aufstehen und wieder Angreifen ...
Ich mag das FlieBende daran.

Beim Aikido sind Atmung, Entspannung und Koordi-
nation von groBer Bedeutung. Die Ubungen sollen
helfen, die Tatigkeit aller Organe zu regulieren,
physische und mentale Krafte zu sammeln. Zudem
werden Konzentrationsféhigkeit und Selbstbe-
wusstsein durch das fortwahrende Uben und
Verbessern der verschiedenen Bewegungsablaufe
mit unterschiedlichen Partnerlnnen geférdert.

Enke: Inwiefern war das Training fiir dich von Nut-
zen?

Garbade: Im Aikido werden effektive Selbstvertei-
digungstechniken vermittelt. Die Verteidigung

im Aikido zielt darauf ab, eine AngreiferIn zu tGber-
zeugen, dass ihre Aggression zwecklos ist. In

einer Kneipe wurde mir vor ein paar Jahren mein
Handy aus der Jackentasche gestohlen. Ich

war sehr schnellin der Lage, auf diese Situation zu
reagieren und habe mein Handy zurtickbekommen.
Sofort agieren und handeln konnte ich, daim
Training gezielt gelibt wird, auf einen Angriff zu
reagieren. Das bedeutet zum Beispiel, direkt in
Kérperkontakt zu treten. Darauf war der Dieb nicht
gefasst.

Enke: Wie verbindest du Aikido mit Kinaesthetics?
Gibt es fiir dich so etwas wie ein gemeinsames
«inneres Band»?

Garbade: Auf jeden Fall gibt es ein «inneres Band».
Sowohl unsere «innere Haltung», unsere Einstel-
lungen wie auch unsere Kdrperhaltung sind das
Ergebnis unserer Lebensgeschichte: Alle gemach-
ten Erfahrungen haben Spuren in unserem kérper-
lichen und geistigen Ausdruck hinterlassen.

Das istimmer bedeutsam, wenn wir mit Menschen
in Kontakt treten. Aikido férdert die ungeteilte
Aufmerksamkeit fiir das gegenwartige Tun, eine
aufmerksame Koérperhaltung als Bedingung fir
ruhige und tiefe Atmung, ungehinderten Energief-
luss und den Aufbau unserer Mitte. Das benétigen
wir auch, wenn wir mit Patientlnnen arbeiten und
sie in ihren Bewegungsaktivitaten unterstitzen.
Und sowohlim Aikido wie auch in Kinaesthetics
muss ich zum Beispiel ein Geflhl fur gutes «Timing»
meiner Bewegungen entwickeln, der Abstand

oder Raum zwischen den Agierenden muss stimmig
und die Anstrengung muss der Handlung angemes-
sen sein.

Enke: Welche Auswirkungen kann das Aikido-Training
deiner Einschdtzung nach auf Pflegende haben?
Garbade: Im Aikido Gben Fortgeschrittene mit
Anfangerinnen, mit wenig Fortgeschrittenen und
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mit Dan-Tragerinnen gleichermaf3en. Das bedeutet,
dass man sich immer auf die Partnerln und auf

die Fahigkeiten und Reaktionen des Gegenlibers
einstellen und die eigene Selbstwahrnehmung
schulen muss.

Pflegende im Bereich von Notfallaufnahmen erzah-
len, dass sie sehr haufig mit aggressivem Verhalten
von Patientlnnen konfrontiert werden. Wir sind
gemeinsam ins Dojo gegangen und Ubten Achtsam-
keit, Gelassenheit und den geschickten Umgang
mit duBBeren Kraften im Sinne des Aikido, um

auf diese Weise deeskalierend wirken zu kénnen.

Enke: Hat dir Aikido hinsichtlich Kinaesthetics oder
Kinaesthetics beim Aikido geholfen?

Garbade: Ich kann und muss das nicht trennen.

Wir handeln und bewegen uns doch immer als
jeweils ganze Menschen. Grundsétzlich finde ich
den Aspekt, dass Riickseiten Gewicht tragen,

im Falltraining ganz wichtig. Auch die Betrachtung
der spiraligen Bewegung hilftimmer. Die Bewe-
gungszeit sowie der Kontakt Giber Berihrung

und iiber diese in eine Bewegung zu kommen, sind
zentrale Themen in jedem Aikido-Training.
Andersherum denke ich in einem Kinaesthetics-
Kurs oder bei der Arbeit mit Patientlnnen daran,
dass ich sichere Bewegung nur aus einer sicheren
Position heraus entwickeln kann. Ich muss ver-
suchen, sensibel zu sein fiir das, was eine PatientIn
an Bewegungsfahigkeit mitbringt, um diese mit

ihr zusammen zu nutzen und gemeinsam vielleicht
weiterzuentwickeln.

Das bedeutet letztlich, dass sowohl Aikido wie auch
Kinaesthetics unendlich viele Méglichkeiten bieten,
etwas in uns zu entdecken und zu entwickeln.

Enke: Gibt es weitere Aspekte im Aikido, die fiir Pfle-
gende von Bedeutung sein kénnen?

Garbade: Im Aikido kann man die Wirksamkeit
seines Handelns direkt und sehr gut erfahren.
Dadurch kann das Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten wachsen. Beim Training geht es darum,
effektiv zu sein und das rechte Ma#B fiir den Auf-
wand an Energie zu finden. Mit gréf3erer Anstren-
gung erreiche ich nicht mehr. Das ist vielleicht
gerade wichtigin Situationen mit grof3er Arbeits-
dichte, wie wir sie im Augenblick nicht selten

im Pflegealltag antreffen.

Das ernsthafte Bemiihen, die Bewegungen des eige-
nen Kérpers und die Auswirkungen auf sich selbst
und auf das Gegeniiber bewusst wahrzunehmen, ist
so ein weiterer Aspekt im Aikido, der Pflegenden
nitzlich sein kann. Solche Erfahrungen starken

mein Selbstbewusstsein und meine Freude, mit
Menschen zu arbeiten.

Pflegende miissen oft schwierige Situationen be-
waltigen, in denen ihnen die selbst erarbeiteten
Fahigkeiten von Aikido niitzlich sein kdnnen. Erst
vor Kurzem habe ich einen sehr interessanten
Artikel gelesen, in dem Uber Kinaesthetics als Bei-
trag zur Burn-out-Prophylaxe berichtet wurde.
Auch hier sehe ich das von dir zuvor angesprochene
«innere Band» zwischen Kinaesthetics und Aikido. ®
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In der Zeitschrift LQ kdnnen die Leserlnnen am Knowhow teilhaben, das Kinaesthetics-Anwenderlnnen und
Kinaesthetics-Trainerlnnen in zahllosen Projekten und im Praxisalltag gesammelt haben. Ergebnisse aus
der Forschung und Entwicklung werden hier in verstandlicher Art und Weise zuganglich gemacht. Es wird
zusammengefihrt. Es wird auseinander dividiert. Unterschiede werden deutlich gemacht. Neu entdeckte
Sachverhalte werden dargestellt und beleuchtet. Fragen werden gestellt. Geschichten werden erzahlt.

Die LQ leistet einen Beitrag zum gemeinsamen analogen und digitalen Lernen.

Bestellen Sie die Zeitschrift LQ unter www.verlag-lg.net
oder per Post

verlag lebensqualitat verlag@pro-Ig.net E E
nordring 20 www.verlag-lg.net I%'i:'
ch-8854 siebnen +41 55450 25 10 I'EI

Print-Ausgaben plus Zugang zur Online-Plattform
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Ich schenke lebensqualitat

O mir selbst
O einer anderen Person

Meine Adresse: Geschenkabonnement far:
Vorname Vorname

Name Name

Firma Firma

Adresse Adresse

PLZ Ort PLZ Ort
Land Land

eMail eMail






