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Zu Beginn der Coronapandemie ist in der LQ 1/2020 der
Artikel «Wir atmen nicht nur mit der Lunge» (Knobel
2020) erschienen. Dieser Artikel hat viel Echo und einige
interessante Entdeckungen und Erfahrungen ausge-
I16st. Der vorliegende, neue Artikel nimmt diese
Erfahrungen auf und entwickelt sie weiter.

WIR ATMEN NICHT NUR MIT DER LUNGE

ENTWICKLUNG VERSTEHEN. Wir gehen in der Kinésthe-
tik davon aus, dass wir Menschen eine biopsychosozia-
le Einheit bilden. Dies, weil unsere Erfahrung im Alltag
sich nicht an fachlichen Disziplinen orientiert. Die drei
Ebenen — die biologische, die psychische und die sozia-
le — sind untrennbar miteinander verschrdankt und beein-
flussen sich stindig gegenseitig. Diese gegenseitige Beein-
flussung wirkt sich auf die lebenslange Entwicklung aus,
die dadurch in Richtung mehr oder weniger Moglichkeiten
driftet. Die Kindsthetik befasst sich mit den Fragen, wie
wir Menschen diese stindige Entwicklung beobachten, er-
fassen und letztlich auch beeinflussen kénnen. Antworten
auf diese Fragen finden sich im Studium der Bewegungser-
fahrungen in den Aktivititen des tdglichen Lebens.

ATMUNG BEEINFLUSST DIE ENTWICKLUNG. Atmen ist ein le-
benswichtiger Prozess. Wie alle Aktivitdten des tdglichen
Lebens beeinflusst sie unsere aktuelle Entwicklung und
wird riickwirkend vom Resultat der individuellen Entwick-
lung beeinflusst. Mit anderen Worten: Es spielt nicht nur
eine Rolle, dass wir atmen konnen — ebenso wichtig ist die
Frage, wie wir atmen.

Ein interessanter Zugang, unsere Entwicklung zu beob-
achten, zu erfassen und zu beeinflussen, liegt im Studium
der eigenen Atmung. Es ist aber nicht ganz einfach, die ei-
genen Atemmuster zu beobachten und sich der Wirkungs-
zusammenhinge des Atemvorgangs bewusst zu werden.
Die Auseinandersetzung mit der Atmung in diesem Artikel
wird Sie als LeserIn hoffentlich auch in Bewegung bringen.
Sie konnten so ihre Wahrnehmung des Atemprozesses ver-
feinern und die Wirkungszusammenhénge, die erfahrbar
sind, beobachten.

NICHT NUR DIE LUNGE — NICHT NUR DER BRUSTKORB. Auf
den ersten Blick scheint es, dass an der Atmung die Atem-

wege, die Lungen und der Brustkorb beteiligt sind. Auf den
zweiten Blick zeigt sich aber: Wir atmen nicht nur mit der
Lunge. Atmen ist eine Ganzkorperaktivitit. Einerseits kon-
nen wir ein komplexes Zusammenspiel zwischen der Be-
weglichkeit des Brustkorbs, des Zwerchfells und der Arme
beobachten. Andererseits spielen die Anpassung des ge-
samten Spannungsnetzes des Korpers und somit auch der
Kopf, das Becken und die Beine eine wichtige Rolle. Diese
Zusammenhinge gilt es im Folgenden zu erforschen.

TENSEGRITY-STRUKTUR. Ein Grund, warum jede Aktivitét,
also auch das Atmen, eine Ganzkorperaktivitit ist, liegt im
Zusammenspiel von ziehenden und driickenden Elemen-
ten in unserem Korper. Der Architekt und Forscher Ri-
chard Buckminster Fuller hat diesem Zusammenspiel den
Namen «Tensegrity» gegeben.

Buckminster Fuller war einer der wichtigsten DenkerIn-
nen des 20. Jahrhunderts. Als Architekt erkannte er, dass
es sich lohnt, liber das Zusammenspiel von Zug- und Druck-
elementen nachzudenken. Er konnte zuerst an Modellen
und spiter an pompdsen Bauwerken aufzeigen: Wenn es
gelingt, das Zusammenspiel von Zug und Druckelementen
zu optimieren, verteilt sich die Belastung optimal iiber die
ganze Struktur eines Bauwerkes. Dadurch wird es mog-
lich, mit minimalem Materialaufwand eine optimale Sta-
bilitdt und gleichzeitig Anpassungsfahigkeit zu erreichen.
Er nannte dieses Prinzip wie erwdhnt Tensegrity — ein
Kunstwort, zusammengesetzt aus den englischen Begrif-
fen «tension» (auf Deutsch: Zugspannung) und «integrity»
(auf Deutsch: Ganzheit, Zusammenbhalt) (vgl. auch Knobel
2010).

WIR SIND TENSEGRITY. Wenn man die Beschreibungen von
Buckminster Fuller studiert, wird schnell offensichtlich:
Auch den menschlichen Korper kann man als Tensegrity-
Struktur verstehen. Die Knochen bilden die Druckelemen-
te. Das Muskelsystem bildet die Zugelemente. Wenn das
Spiel von ziehenden und driickenden Kréften optimal ge-
staltet ist, konnen wir Menschen die Belastung einer Ak-
tivitdt optimal {iber das ganze System verteilen. Wir fiih-
len uns leicht. Gelingt dies nicht, miissen wir sofort mehr
Energie aufwenden und wir sind eher verletzungsgefahr-
det.

KEINE ISOLIERTEN BEWEGUNGEN. Wir sind gewohnt, unse-
re Bewegung als isoliertes oder lokales Geschehen zu be-
trachten. Man lernt zum Beispiel, dass der Bizeps dafiir zu-
stdndig ist, den Unter- und Oberarm in ein gemeinsames
Spiel zu bringen. Wenn wir uns aber im Alltag beobachten,
dann wird erfahrbar, dass unsere Bewegung und unsere
Anstrengung immer im Sinne eines «Tensegrity-Prozesses»
funktionieren. Was wir auch immer tun: Eine Verinde-
rung an einem Ort verdndert das Gesamtsystem.

Das zeigt sich zum Beispiel, wenn Sie sich in Riickenla-

ge begeben. Wenn Sie in dieser Position Ihren Kopf nicht -



Brustkorb-Arme-Tanz

DEN BRUSTKORB BEWEGLICH HALTEN. Die wichtigen Aspekte des Brustkorb-
Arme-Systems aus Sicht der funktionalen Anatomie sind im Kasten auf
Seite 19 beschrieben.

Natiirlich ist die Beweglichkeit des Brustkorbs fiir die Atmung elemen-
tar. Denn die Lungen kénnen sich nur entfalten, wenn der Brustkorb
beweglich ist. Es gibt keine andere Kérpermasse, die tiber so viele kleine
Muskeln verfiigt wie der Brustkorb. All die vielen kleinen Muskeln
zwischen den einzelnen Rippen erméglichen grundséatzlich eine unglaub-
liche Vielzahl an Anpassungsmaglichkeiten. Das heifdt, der Brustkorb ist
ein duferst beweglicher Korb, der sein Volumen durch die Bewegung der
einzelnen Rippen vergréfern und verkleinern kann. Der Brustkorb als
Gesamtes kann sich grundsétzlich in alle méglichen Richtungen beugen
und strecken. Oft sind uns all diese Méglichkeiten aber nicht bewusst,
weil wir sie im Alltag nicht nutzen. Es gilt also, diese Vielfalt an Méglich-
keiten zu erforschen und sich bewusst zu machen. Das machen wir mit
dem folgenden Brustkorb-Arme-Tanz.

DEN BRUSTKORB STRECKEN. Das Strecken des Brustkorbs fiihrt dazu, dass die
Rippen den notwendigen inneren Raum zur Verfiigung stellen miissen.
Probieren Sie aus, wo Ihre Grenzen beim Beugen und Strecken des
Brustkorbs liegen.

Dazu stehen Ihnen folgende Méglichkeiten zur Verfiigung:

- Sie besorgen sich einen Bloc, ein hartes Kissen oder ein sonstiges
«Hindernis».

« Sierollen mit dem Brustkorb tiber den Gegenstand, und zwar so, dass
Sie an die Grenze der Streckmdglichkeiten kommen.

- Parallele oder spiralige Bewegungsmuster kénnen dabei helfen,
unterschiedliche Grenzen zu erkennen.

« Wenn Sie an der Grenze angekommen sind, suchen Sie kleine Anpas-
sungsspielrdume, die trotz der gefiihlten Grenze noch méglich sind.

» Verdndern Sie die Position der Beine, um Bewegungsmaglichkeiten
im Becken zu entdecken.

DEN BRUSTKORB BEUGEN. Das Beugen des Brustkorbs fiihrt dazu, dass die
Zwischenrippenmuskulatur genau in die gegenteilige Richtung bean-
sprucht wird wie beim Strecken.

Probieren Sie es aus:

« Versuchen Sie, lhre Beine und das Becken tiber den Brustkorb zu
stapeln - also die Beine und das Becken tiber den Brustkorb zu bewe-
gen.

«  Wenn Sie das Gewicht tiber den Brustkorb organisiert haben, probie-
ren Sie kleinste zusatzlich mégliche Spielrdume zu ergriinden.

- Sie drehen das Becken in alle méglichen Richtungen und erweitern so
lhren Spielraum.
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DEN BRUSTKORB UM DEN ARM BEWEGEN. Wir sind es gewohnt, unsere Arme
um den Brustkorb herumzubewegen. Jetzt wechseln wir die Perspektive
und versuchen, den Brustkorb um den Arm zu bewegen.

Dabei kénnen Sie Folgendes probieren:

- Sie begebenssich in Bauchlage und stiitzen sich auf lhre Ellenbogen.

+ Nun bewegen Sie den Brustkorb so um den Arm, dass Sie sich die
Bewegungsmdglichkeiten zwischen Brustkorb und Schliisselbein und
Schulterblatt bewusst machen kénnen.

« Dasselbe kénnen Sie in anderen Positionen machen (Seitenlage, auf
allen Vieren und so weiter).

« Nun kreuzen Sie die Arme hinter Ihrem Riicken so, dass beide Hinde
unter dem Steilbein liegen.

- Bewegen Sie lhren Brustkorb so um die Arme herum, dass Sie sich in
die Seitenlage und zuriickbewegen.

GEWICHT AUF DEN BRUSTKORB ABGEBEN. Fiir den ndchsten Versuch brauchen
Sie eine Partnerln. Sie versuchen, die Beweglichkeit des Brustkorbs zu
erweitern, wenn er mit Gewicht belastet ist.

Dabei gehen Sie folgendermafien vor:

- Sielegensichin Riickenlage. Ihre Partnerin gibt Gewicht auf Ihr
Brustbein. Sie bestimmen wie viel!

« Nun iberpriifen Sie, wie gut es lhnen gelingt, nicht gegen das Ge-
wicht zu driicken, sondern dem Gewicht durch die Bewegung des
Brustkorbs nachzugeben.

» Wenn lhnen das gelingt, beginnen Sie ganz langsam, lhr Becken zu
rollen.

- Die Partnerln wird Ihr Gewicht auch in anderen Positionen auf lhren
Brustkorb bringen (Seitenlage, Riickenlage und so weiter).

« Auch hier bestimmen Sie, wie viel Gewicht lhnen hilft, um lhre
Bewegungsspielrdume zu erfahren und zu erweitern.
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Becken-Beine-Tanz

DAS BECKEN — EINE VERNACHLASSIGTE MAssE. Das Becken ist die stabilste
Masse des menschlichsten Kérpers. Wie die Arme und Beine als System
betrachtet werden kénnen, entnehmen Sie dem Kasten auf Seite 19.

Der Zusammenhang zwischen der Beweglichkeit des Becken-Beine-
Systems mit der Atmung ist nicht offensichtlich. Die folgenden Anleitun-
gen mit dem Titel «Becken-Beine-Tanz» erméglichen es, diesen Zusam-
menhang selbst zu erfahren und zu erkennen.

BEWEGLICHKEIT VON BECKEN UND BEINEN AUSLOTEN. In der ndchsten
Anleitung haben Sie die Gelegenheit, die vielleicht verschiitteten oder
selten bewussten Bewegungsmaglichkeiten des Beckens und der Beine in
Erfahrung zu bringen.

« Sielegensich in die Riickenlage und stellen Ihre Fiile mit angewinkel-
ten Beinen auf den Boden.

+ Nun beginnen Sie das Becken ganz langsam zu beugen und zu stre-
cken und es so bis an die Grenze der Mglichkeiten zu bewegen.

+ Wenn Sie an der Grenze angekommen sind, iiberpriifen Sie, ob nicht
noch ein bisschen mehr Spielraum zur Verfiigung steht, wenn Sie
ganz bewusst lhre Spannung senken und den Raum aktiv suchen.

+ Anschliefend machen Sie dasselbe beim Rollen des Beckens.

+ Wenn Sie an die Grenze kommen, tiberpriifen Sie, ob es noch ein
bisschen Spielraum zwischen den Beinen und dem Becken gibt, den
Sie auch noch nutzen kénnen.

MiIT DER BECKENBEWEGUNG DIE ATMUNG BEEINFLUSSEN. Nun studieren Sie,
wie die Bewegung des Beckens die Atmung beeinflusst.
« Sielegensich in die Riickenlage.
« Sie beobachten die Bewegung des Brustkorbs wahrend des Ein- und
Ausatmens.

Nun studieren Sie, wie die Bewegung des Beckens in verschiedene
Richtungen die Atmung beeinflusst:

- Siestellen die FiiRe auf den Boden und bewegen wéhrend der Einat-
mung das Becken vorne fuwarts und wahrend der Ausatmung vorne
kopfwaérts. So wird der Raum fiir die Zwerchfellbewegung gréfier.

«+ Anschliefend machen Sie das Gegenteil. Beim Einatmen bewegen Sie
das Becken vorne kopfwérts und beim Ausatmen vorne fuflwarts.

« Danndrehen Sie das Becken zusammen mit den Beinen bis ans Ende
des Spielraums auf die linke Seite und atmen ein paarmal tief ein und
aus.

+ Anschliefend machen Sie dasselbe auf der rechten Seite.

» Beobachten Sie, wie die Atmung durch diese unterschiedlichen
Richtungen beeinflusst wird. Dabei geht es nicht um die Frage, ob die
Atmung besser oder schlechter wird. Versuchen Sie, die Unterschiede
ohne Wertung zu beschreiben.
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Becken-Brustkorb-Tanz

GROSSER BEWEGUNGSRAUM IN DER TAILLE. Die Beweglichkeit zwischen dem
Brustkorb-Arme-System und dem Becken-Beine-System wird auch
mafgeblich von den grofen Muskeln zwischen Becken und Brustkorb
beeinflusst. Deshalb hilft es, wenn Sie den Spielraum zwischen Becken
und Brustkorb ausloten und mit der Zeit erweitern.

- Sielegensichin die Riickenlage.

« Legen Sie die Arme wie abgebildet neben den Kérper.

» Dann versuchen Sie, mit dem rechten Knie iiber das gestreckte linke

Bein hinweg auf der linken Seite den Boden zu beriihren.
+ Derrechte Ellbogen soll dabei den Boden nicht verlassen.
« Wenn Sie an lhre Grenze kommen, versuchen Sie mit geschlossenen

Augen kleinste Spielrdume, die Ihnen an dieser Grenze noch zur
Verfiigung stehen, auszuloten.
+ Machen Sie dasselbe mit dem linken Bein.




Zweites Konzept «Funktionale Anatomie»

In der Kinasthetik studieren wir unsere Anatomie nicht anhand
eines Buchs oder eines Réntgenbilds, sondern im alltéglichen,
funktionalen Tun. Deshalb nennen wir dieses Konzept «Funktio-
nale Anatomie».
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MASSEN UND ZWISCHENRAUME

Wir erfahren in unserem Kérper auf verschiedenen Ebenen die Unter-
schiede Stabil und Instabil. So entdecken wir sieben stabile, harte, fiir sich
selbst bewegliche Teile: den Kopf, den Brustkorb, die beiden Arme, das
Becken, die beiden Beine. Wir nennen sie Massen.

Verbunden sind diese Massen durch die sechs instabilen, weichen Teile:
den Hals, die beiden Achselhdhlen, die Taille, die beiden Leisten. Wir
nennen sie Zwischenrdume.

BEDEUTUNG DES SPIELS VON MASSEN UND ZWISCHENRAUMEN. Unser Sein ist
gepragt vom Spiel der Massen und Zwischenrdume. Die stabilen Massen
sind geeignet, unser Gewicht zu tragen und an die Unterstiitzungsflache
abzugeben. Die Zwischenrdume sind geeignet, das Gewicht von Masse zu
Masse weiterzuleiten und die Bewegung der Massen zu erméglichen.

Im Idealfall kann ein Mensch sich so organisieren, dass die Massen einzeln
und ohne viel Aufwand beweglich sind und die Zwischenrdume kein
Gewicht tragen miissen. So verfiigt er tiber das Optimum an Anpassungs-
mdoglichkeiten. In diesem Fall ist auch die Atmung mit einem Minimum an
Aufwand méglich.

Sobald das Spiel der Massen und Zwischenraume gestort ist, steigt der
Aufwand, um die stdndige Anpassungsbewegung beim Sich-Positionieren
zu gestalten. Dieser Zustand behindert den Menschen in seinen Aktivita-
ten und lenkt seine Entwicklung in Richtung weniger Méglichkeiten.
Durch gezielte Unterstiitzung kann jeder Mensch lernen, das Spiel der
Massen und Zwischenrdume wieder zu entfalten.

» DiE MAsse KopF
Die Masse Kopfist als hart und stabil erfahrbar. Der Hals ist als weich
und instabil erfahrbar.
Den Kopf kann man in jede Richtung bewegen. Der Zwischenraum
Hals stellt diese Bewegungsmaglichkeiten zur Verfiigung.

 DiE MASSEN BRUSTKORB UND ARME
Um den Brustkorb in seiner Beweglichkeit zu verstehen, ist es wichtig,
die Arme als die Verldngerung und das «Gleichgewichtsorgan» des
Brustkorbs zu begreifen. Sie helfen, den Brustkorb in der Schwerkraft
zu organisieren.
Die Arme entspringen dem Gelenk zwischen Brustbein und Schliissel-
bein. Das Schliisselbein und das Schulterblatt sind also nicht Teile des
Brustkorbs, sondern gehéren zur Masse Arm. Diese Tatsache ist
deshalb sehr wichtig, weil die Beweglichkeit des Brustkorbs und der
Arme von der Differenziertheit der Bewegung von Schulterblatt und
Schliisselbein massiv beeinflusst und kontrolliert wird.

e DiE MASSEN BECKEN UND BEINE
Wir betrachten das Becken und die Beine gemeinsam, weil die Beine
die seitliche Verldngerung des Beckens sind und helfen, das Becken in
der Schwerkraft zu organisieren.
Die Beweglichkeit des Beckens ist durch die Zwischenrdume Taille
und die beiden Leisten méglich. Das Bein ist durch das Hiiftgelenk
mit dem Becken verbunden, das den Zwischenraum Leiste bildet.
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an den Boden legen, bemerken Sie lokal die hohe Anspan-
nung im Hals. Wenn Sie nun aber die Auswirkung auf den
ganzen Korper beobachten, dann erfahren Sie, dass diese
Art des Liegens nicht nur den Hals beeinflusst, sondern
eine Auswirkung bis in die letzte Faser des ganzen Korpers
zeigt.

ATMEN ALS GANZKORPERAKTIVITAT STUDIEREN. Aufgrund
dieser Voriiberlegungen werden wir im Folgenden versu-
chen, unsere eigene Atmung als Ganzkorperaktivitit zu
studieren. Dabei bedienen wir uns der Perspektive der
funktionalen Anatomie, die den Fokus auf Massen und
Zwischenrdume legt (siehe Kasten).

BRUSTKORB-ARME. Auf den blau hinterlegten Seiten in der
Mitte dieses Artikels zeigen wir einige Moglichkeiten auf,
wie die LeserIn sich auf den Weg machen kann, die Beweg-
lichkeit des Brustkorb-Arm-Systems, des Becken-Beine-
Systems und deren Wirkung auf die Atmung zu erforschen.
Im Idealfall entdecken wir vorhandene, aber unbewusste
Reaktions- und Anpassungsmoglichkeiten. Es geht dabei
nicht um Ubungen. Es geht vielmehr darum, sich selbst das
eigene Potenzial, das in der Atmung liegt, bewusst zu ma-
chen.

AUSSORTIEREN

BEWUSSTSEIN. Die vorgeschlagenen Anleitungen auf den
Seiten 13 und 14 kénnen einen Anfang setzen, das tensegri-
tyartige Zusammenspiel in unserem Korper zu erforschen
und dessen Auswirkung auf die Atmung erfahrbar zu ma-
chen. Die blinden Flecken im Zusammenspiel unserer Mas-
sen aufzudecken, ist nicht einfach. Ein Weg hierfiir ist, die
eigenen Grenzen zu erweitern. Auf der anderen Seite der
Grenzen liegen die Moglichkeiten. Verdndern Sie zum Bei-
spiel etwas die Richtung oder das Tempo der Bewegung,
um an Thre Grenzen zu tasten oder diese ein bisschen zu
verschieben.

FOLGEN SIE DEN EIGENEN FRAGEN. Wir haben es oben be-
reits erwdhnt: Die beschriebenen Bewegungsanleitun-
gen wollen nicht als Ubungen verstanden werden. Denn
wenn Sie Thre eigenen Bewegungsmuster verstehen wol-
len, kénnen solche Anleitungen nur ein Anfang fiir Thren
individuellen Forschungsprozess sein. Verdndern Sie die
Anleitungen und folgen Sie immer mehr Ihren eigenen in-
teressanten Entdeckungen. Suchen Sie Ihren personlichen
Weg zu ihrem selbstbewussten Sein. @



kinaesthetics — zirkuldres denken - lebensqualitat

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

_______________________X

Bestellung Abonnement  LQ - kinaesthetics — zirkulires denken — lebensqualitat

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




