


Sich selbst kennenlernen

Gewahr werden -
gewahr sein

Vier Tage Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegung in zwei
Umgebungen, die nicht unterschiedlicher sein kdnnen: Am Morgen
steht die Arbeit im Kursraum an, am Nachmittag findet die Ausein-
andersetzung mit sich selbst im wilden Gelénde des Spreiten-
bachs statt. Ein Einblick in die Wirkung dieses Kinaesthetics-Kur-
ses in Wort und Bild.

Kinaesthetics nicht nurin der Pflege. Ich habe Kinaest-
hetics als Pflegefachfrau auf der Intensivstation ken-
nengelernt. Die Kinaesthetics-Bildungen haben zu-
erst mein berufliches und — Schritt fiir Schritt — auch
mein privates Lebenverdndert. Ich stellte fest: Es geht
nicht nur darum, anderen Menschen zu helfen, dass
sie ihre Selbststandigkeit wiedererlangen kénnen. Im-
mer mehr riickte die Frage nach meinen eigenen Ver-
haltens- und Bewegungsmustern in den Mittelpunkt.
Ich konnte im Alltag beobachten, dass die Achtung
beispielsweise auf meine Spannungsregulation einen
grof3en Einfluss darauf hat, wie ich Herausforderun-
genin ganz anderen Situationen begegnen kann.

Kinaesthetics im Alltag. Auch innerhalb meiner Fa-
milie, im Umgang mit meinen Kindern, kann ich beob-
achten, wie wichtig die Regulation meiner Spannung

ist. Wenn es mir als Mutter gelingt, meine oftmals un-
bewussten Spannungsverédnderungen zu beobachten
und zu beeinflussen, hat das einen ungemeinen Ein-
fluss auf unseren gemeinsamen Alltag. Deshalb stel-
len sich flr mich einige wichtige Fragen:

+ Wie aber kannich lernen, im Alltag Unterschiede
in Bezug auf meine Muskelspannung wahrzuneh-
men?

« Was hilft mir, den Méglichkeiten, Spielrdumen und
der Logik meiner Bewegung gewahr zu werden?

«  Welche Bedeutung hat meine Bewegungskompe-
tenz, um ein souveréanes, also selbstbestimmtes
Leben fiihren zu kénnen.

« Und schlief3lich: Welche Rolle spielen dabei die
Prozesse der eigenen Individualentwicklung?

Viele Fragen und darum Grund genug, meine Ausbil-
dung zur Kinaesthetics-TrainerIln im personalen Be-
reich zu beginnen.

Eine erste Assistenz. Diesen Sommer habe ich in einer
ersten Assistenz wahrend meiner Ausbildung zur Kina-
esthetics-Trainerin im personalen Bereich diesbezilig-
lich Erfahrungen machen kénnen.

Ein solcher Grundkurs Kinaesthetics Kreatives Ler-
nen bietet wahrend vier Tagen die Méglichkeit einer in-
tensiven Auseinandersetzung mit mir, meinem Kérper
und meiner Bewegung. Vormittags im Kursraum, wo
auf vielfaltige Weise die Kinaesthetics-Konzeptblick-
winkel in Einzel- und Partnererfahrungen bearbeitet
und erforscht werden. Am Nachmittag, nach einem ge-
meinsamen Mittagessen, die Auseinandersetzung mit
meiner Bewegung in der Umgebung von Wald und Wild-
bach mit vielen neuen Herausforderungen. Hier nun,
beim Rollen liber Felsen und achtsamen Vorwartsbe-
wegen Uber Steine und durch den kalten Spreitenbach,
kann ich die Gestaltungselemente meiner Bewegung
neu entdecken, mich an Grenzen herantasten und so
neue, manchmal auch Uberraschende Méglichkeiten
entdecken.

Gewahrwerden. Mein Fazit aus diesem Kurs: Viele
berihrende Entdeckungen nehme ich mit nach Hau-
se. Was bleibt, ist die Herausforderung, meine Bach-
momente in den Alltag zu integrieren. Ich habe mich
intensiv mit dem Schlagwort «Achtsamkeit» ausei-
nandergesetzt. Durch die Erfahrungen habe ich ver-
standen, was Erich Fromm vor vielen Jahren zu diesem
Thema geschrieben hat.
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Erich Fromm benutzte fir Achtsamkeit das Wort «Ge-
wahrwerden». Er definierte den Begriff wie folgt:
«Gewahrwerden> bedeutet <erkennen» oder <Be-
wusstwerden> in einem Zustand konzentrierter Auf-
merksamkeit» (Fromm 1997, S.54 f.). Wichtig ist fur
Fromm, dass «Gewahrwerden» und «Denken» zwei
verschiedene Prozesse sind, die sich gegenseitig aus-
schlieBen und er kommt zu folgendem Schluss: «Im
Prozess des Gewahrwerdens ist das Denken ausge-
schlossen» (ebd. S.55). Er zeigt das am Beispiel des
«Gewahrwerdens» des eigenen Atmens: «Man setzt
sich entspannt hin — weder in nachléssiger noch in
steifer Haltung — und schlief3t seine Augen, versucht

Kinaesthetics
Kreatives Lernen

Serie Kinaesthetics Kreatives Lernen

Das Programm «Kinaesthetics Kreatives Lernen» richtet sich an
Menschen, die ihre Bewegung und ihre Bewegungsmuster kennenler-
nenund ihre eigenen Bewegungsmoglichkeiten entdecken und
erweitern wollen. Das Ziel des Programmes ist eine bewusstere und
kreativere Lebensgestaltung.

«Kreativ» meint in diesem Zusammenhang nicht eine auf auflere
Objekte gerichtete, schopferische Tatigkeit. Vielmehr steht «kreativ»
hier fiir eine Lebensgestaltung, die nicht immer den gleichen Mustern
folgt, die auf dem Bewusstsein beruht, dass es grundsatzlich unzéahli-
ge Wege gibt, um ein Problem zu l&sen. Zugleich driickt dieser Begriff
aus, dass sich Menschen — bewusst oder unbewusst — in jedem
Moment durch ihre Bewegung beziehungsweise (Bewegungs-)
Wahrnehmung selbst erschaffen.

In dieser Serie werden verschiedene Kursformate dargestellt, mit
welchen die Teilnehmerinnen sich auf den Weg machen kénnen, um
sich selbst zu erforschen.
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nichts zu denken und nur sein Atmen zu spuren. Dies
ist gar nicht so einfach, wie es aussieht. Viele Gedan-
ken werden eindringen, und besonders am Anfang wird
man bemerken, dass man schon nach ein paar Se-
kunden aufhért, sich des Atmens gewahr zu sein, und
stattdessen anféngt, Giber alle méglichen unwichtigen
Dinge nachzudenken. In dem MafBle aber, wie es gelingt,
sich auf das Atmen zu konzentrieren, kann man es als
Prozess erfahren. Gibt man sich dem Vollzug des At-
mens ohne Anstrengung und auch ohne Kontrolle hin,
so wird man entdecken, dass das Gewahrwerden des
Atmens etwas ganz anderes ist als das Nachdenken
daruber. In Wirklichkeit schlief;en sich diese beiden
Betrachtungsweisen aus. Sobald ich ndmlich anfange,
Uber das Atmen nachzudenken, kann ich des Vollzugs
des Atmens nicht mehr gewahr sein.» (ebd. S.55)

Den Bach in den Alltag mitnehmen. Was fiir mich eine
grof3e Herausforderung bleibt: meine Bachmomente in
den Alltag zu integrieren. Achtsamkeit oder wie Fromm
es ausdrickt «Gewahrsein» bedeutet, dass ich mir
viele Augenblicke ermdgliche, um mir selbst meines
eigenen Korpers ganz gewahr zu werden. Ob und wie
mir das gelingt, weif3 ich noch nicht. Ich bin mir aber
sicher, dass diese Fahigkeit eine wichtige Basis ist flr
eine kompetente Lebensfihrung. Ich werde dranblei-
ben.
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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.
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