Kreatives Lernen

Balance
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Im Kinaesthetics-Grundkurs «Kreatives Lernen»
haben wir uns in Flensburg vier Tage lang mit
unserer eigenen Balance und der Frage «Wie
lernen wir neue Aktivitdten?» auseinanderge-
setzt. Fiir die Teilnehmerlnnen, die Kinaesthe-
tics-Ausbilderin Maren Asmussen und den
Kinaesthetics-Trainer Martin Burka war dies ein
spannender Prozess.

Menschen balancieren. Standig und in jeder Position
versuchen wir, unser Gewicht in der Schwerkraft aus-
zubalancieren. Solange wir leben, sind wir mit die-
sem Versuch beschéaftigt. Die Herausforderungen des
standigen Balancierens sind uns mal mehr (zum Bei-
spiel auf einer Slackline), aber meistens weniger (wie
im Schlafen oder im Sitzen) bewusst. Mehr Kontakt-
punkte, wie die Hand einer Partnerin beim Balancieren
auf der Slackline oder die Spirbarkeit einer Matratze,
auf der wir beim Schlafen liegen, helfen uns, unser Ge-
wicht mit gréBerer Sicherheit auszubalancieren. Im
Moment, in dem die ersehnte Balance erreicht wurde,
ist sie auch schon wieder weg und wir versuchen, die-
sen Zustand erneut zu erreichen. Das ist manchmal
herausfordernd, manchmal auch stressig und dann
wieder so «normal», dass wir nicht mehr dariiber nach-
denken.

Innen und auB3en. Im Kursraum in Flensburg nutzten
wir die Kindsthetik-Konzepte als Werkzeug, um unse-
re Aufmerksamkeit auf die inneren Prozesse des Aus-
balancierens zu richten. Einer der verschiedenen Kin-
asthetik-Blickwinkel darauf war, das Zusammenspiel
unserer stabilen Knochen und instabilen Muskeln zu
gestalten, um unser Gewicht auf unterschiedlichen
Unterstitzungsflachen zu balancieren. Das Balan-
cieren im Kursraum unter diesem Blickwinkel half, die
Aufmerksamkeit nach innen zu richten. Die spannende
Frage war, ob dieser Blick nach innen auch auf3erhalb
des Kursraumes hilft, wenn wir in einer anderen Um-
gebung etwas vollig Neues lernen wollen und dabei in
unserer Balance herausgefordert sind.

Das konnten wir nachmittags in Ddnemark auf der
Slacklineim Wald, barfuf3 am Strand oderin der Reithal-
le auf dem Pferd ausprobieren. Wie lerneich bei diesen
neuen Aktivitaten, mein Gewicht in der Schwerkraft
zu organisieren? Gelingt es mir, mich darauf zu kon-
zentrieren oder lenkt mich das Neue und die voéllig
andere Umgebung ab? Zum Lernen ist beides wich-
tig: Die Aufmerksamkeit nach innen zu lenken und die
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Zum Beispiel BogenschieBen. Beim Bogenschieflen
schauen die meisten Teilnehmerlnnen zunachst nur
auf das Ziel — in diesem Fall ein Luftballon in 15 Me-
ter Entfernung. Kaum jemand aber trifft das Ziel, wenn
er nicht zunachst die Aufmerksamkeit darauf richtet,
wie er die notwendige Kdrperspannung aufbauen und
halten kann, um den Bogen zu spannen. Um die Auf-
merksamkeit nach innen zu richten, kann zum Beispiel
der Konzeptblickwinkel «Anstrengung» helfen. Die
Auseinandersetzung damit, wie das Zusammenspiel
von Ziehen und Driicken im eigenen Kérper organisiert
wird, half vielen Teilnehmerinnen, ihr Spannungsnetz
so anzupassen, wie es fir den Schuss notwendig war.

Reiten, BogenschieBen, Slackline, Strand in Déne-
mark. Bei den vielen spannenden Aufenaktivitaten
bestand die besondere Herausforderung fiur Maren
und mich darin, die Teilnehmerlnnen so zu begleiten,
dass sie lernen konnten, ihre Aufmerksamkeit von
auf3en nach innen zu lenken und umgekehrt — man
kénnte auch sagen, eine Balance zwischen innen und
auBBen zu finden. In diesem Kurs haben wir die ersten
finf Kinasthetik-Konzepte als Instrumente genutzt,
um unseren Blick nach innen zu richten. Das sechste
Kinasthetik-Konzept «Umgebung» nutzten wir, um in
einer spezifischen Umgebung neue Aktivitaten zu er-
lernen. Das Wechselspiel von innerer Anpassung und
auflerer Umgebungsgestaltung half uns in unseren
Lernprozessen.

Mein persdnliches Fazit aus diesem Kurs: Lernen
ist ein Balanceakt. Dabei binich manchmal abgestiirzt,
und das waren fir mich die wichtigsten Erfahrungen,
um weiterzukommen.

Wahrnehmung der Umgebung. Wenn unsere Aufmerk-
samkeit zu viel nach innen gerichtet ist, beachten wir
vielleicht den Ast nicht mehr, gegen den wir dann lau-
fen. Ist die Aufmerksamkeit aber zu stark nach auf3en
gerichtet, bemerken wir moglicherweise erst sehr
spéat, dass wir vor lauter Spannung die Luft anhalten.
Auch hier kommt es auf die richtige Balance an.

Martin Burka ist Kinaesthetics-Trainer Stufe 3
und Teamleiter «Kinaesthetics» an der UKSH
Akademie gGmbH — Universitatsklinikum
Schleswig-Holstein.
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