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Grundlagen Vom sprachlichen Schubs zur  
Erweiterung der Möglichkeiten 

→

Wenn wir unsere lebenslange Entwicklung beobachten, tun sich uns viele 
Fragen auf – und gleichzeitig finden wir kaum einfache Antworten. Denn 
das Leben folgt komplexen Wirkungszusammenhängen. 

Im Gespräch:  Alexandra Schildknecht und Stefan Knobel

Haltungs- und  
Transportbewegungs-
ebenen

SCHILDKNECHT: Seit Längerem beschäftigen mich die 
folgenden Fragen: Warum entsteht bei mir ein Halux 
valgus (Ballenzeh)? Warum schlafen mir beim Velofah-
ren die Fußaußenseiten ein? Und warum senkt sich mein 
Fußquergewölbe ab?

KNOBEL: Und hast du Antworten darauf gefunden?
SCHILDKNECHT: Spuren davon. Im letzten Sommer habe 
ich den Beginn von möglichen Antworten im Kinästhe-
tik-Grundkurs «Kreatives Lernen» gefunden. Wir waren 
mit den Haltungs- und Transportbewegungsebenen be-
schäftigt. So wie ich mich erinnere, war das im Zusam-
menhang mit der Gewichtsabgabe in den Grundpositio-
nen. Alle waren im Hand-Knie-Stand. Und erneut stellte 
sich bei mir Verwirrung ein. Nachvollzieh- und erfahr-
bar war die Haltungsbewegungsebene der Finger und 
Zehen. Mir sind diese Ebenen am Vortag im Bachbett 
bei der vielfältigen Fortbewegung über die Steine, den 
Kies und die Felsen eindrücklich bewusst geworden. 
Die nächste Ebene, die Transportbewegungsebene der 
Fingergrundgelenke hingegen, ist mir weniger bewusst. 
Mein Verdacht: Ich nutze diese Transportbewegungs-
ebene als Haltungsbewegungsebene, indem ich sie platt 
auf die Unterstützungsfläche, also den Boden drücke; so 
ist sie belastbar, belastet und unbeweglich. 

KNOBEL: Du erfährst also, dass du die Transportbewe-
gungsebenen, die eigentlich für Instabilität zuständig sind, 
stabilisierst?

SCHILDKNECHT: Ja, genau. Diese Transportbewegungs-
ebene auf Höhe der Fingergrundgelenke lege ich platt 
auf die Unterstützungsfläche und gebe das Gewicht der 
oberen Massen darüber ab. Ich hatte bis zu dieser Er-
kenntnis keine Idee, dass oder wie ich die Gewichtsab-
gabe anders organisieren könnte oder müsste. Weil ich 
am Vortag meine Finger im Fels als stabil und verlässlich 
in der Gewichtsabgabe erleben konnte und dabei nicht 
wie erwartet ermüdete oder mich verletzte, konnte ich 
beginnen, die Transportbewegungsebenen in der Hand 
neu zu entdecken. Ich entdeckte, dass meine Finger das 
Gewicht der oberen Massen anstrengungsarm an die Un-
terstützungsfläche abgeben mögen und so die nächste 
Transportbewegungsebene frei für Anpassungen wird. 
Dieses Freisein beeinflusst in hohem Masse meine Be-
wegungsspielräume im ganzen Arm und zum Brustkorb 
hin.

Mit dieser Entdeckung stieg ich auf mein Velo (Fahr-
rad) und bemerkte, dass ich das gleiche Muster der Ge-
wichtsabgabe meines Oberkörpers auf dem Guidon (in 
Bern der Fahrradlenker) habe. Die Transportbewe-
gungsebene ist ausschließlich damit beschäftigt, das Ge-
wicht direkt auf die Lenkstange abzugeben.

KNOBEL: Das ist interessant. Du hast eine Abweichung vom 
Grundmuster erkannt. Solche Abweichungen sind in un-
serem Leben allgegenwärtig. Denn das Leben ist ein Sor-
tierprozess, in welchem wir ständig unsere Struktur mehr 
oder weniger effektiv nutzen.

SCHILDKNECHT: Ich habe die Abweichung erfahren und 
zum ersten Mal Möglichkeiten zur Veränderung ent-
deckt. Ich habe bemerkt, dass ich meine Finger beim 
Fahren kaum nutze. Wenn ich sie nun zur Gewichtsab-
gabe einsetze, erfahre ich mehr Bewegungsspielräume, 
das Zurückblicken beim Abbiegen wird durch den grö-
ßeren Bewegungsspielraum effektiver. Und ich freue 
mich aufs Velofahren. Unerwartet hat sich mir ein riesi-
ges Forschungsfeld aufgetan. Es ist total spaßig, mit den 
Fingern spielend neue Möglichkeiten der Gewichtsabga-
be zu erfahren. Und dabei blieb es nicht. Beinahe gleich-
zeitig bemerkte ich, dass ich die Gewichtsabgabe über 
die Füße aufs Pedal identisch gestaltete. Ich habe das 
Gewicht über die Transportbewegungsebene über die 
Zehengrundgelenke auf die Pedale abgegeben. Ich ver-
mute nun, dass die Veränderungen im Fuß, die ich be-
merke — das Entstehen des Halux valgus, die Sensibili-
tätsveränderung in der zweiten Zehe und auch der für 
mich typische Klang meines Schrittes — durch genau die-
ses Muster entstehen.

KNOBEL: Es kann gut sein, dass die Art, wie du deine Hal-
tungs- und Transportbewegungsebenen benutzt, den 
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keiten größer wird.» Das tönt ein bisschen wie das Bonmot 
von Sokrates: «Ich weiß, dass ich nichts weiß.» Trotzdem 
gilt, dass bei Handlungsvorschlägen mit Bezug auf eine Er-
weiterung der Bewegungsmöglichkeiten die Trefferquote 
vermutlich sehr groß ist — immer, wenn du etwas tust, das 
mehr Bewegungsmöglichkeiten schafft, ist es tendenziell 
hilfreich; auch für die Zukunft.

Auf der anderen Seite muss man auch sagen, dass wir 
noch sehr wenig darüber wissen, wie sich das gegenwärti-
ge Handeln in der Zukunft auswirkt. Und selbst wenn wir es 
wissen, ist uns die Gegenwart näher als die Zukunft. Wenn 
man zum Beispiel Ärger hat und dann zwei Whiskys trinkt, 
geht es einem sehr schnell besser — der Ärger verschwin-
det. Das Problem scheint für den Moment gelöst, weil der 
Alkohol die Emotion irgendwie umlenkt. Wenn wir uns 
aneignen, auf diese Art Probleme zu lösen, ist die Chance 
aber sehr groß, dass wir uns eine Leberzirrhose einhan-
deln. Und trotzdem ist es für viele Menschen schwierig, in 
solchen Situationen auf den Whisky zu verzichten — weil 
die aktuelle Erfahrung der Wirkung stärker ist als die lang-
same Wirkung auf die Funktion der Leber.

SCHILDKNECHT: Lebensprozesse sind komplexe Prozes-
se und ich bin als Mensch der Einfachheit halber eher an 
schnelleren Lösungen interessiert.

KNOBEL: Darum die Aussage «I never promised you a rose 
garden». Das Leben ist nicht einfach — oder eben kein Ro-
sengarten. Auch wenn wir dagegen kämpfen und es nicht 
wahrhaben wollen: Die Idee, dass das Leben geordnete 
Bahnen und Harmonie bietet, ist eine Illusion. Das Leben 
besteht vor allem aus Überraschungen und unerwarteten 
Wendungen. Diese Überraschungen mit Interesse anzu-
nehmen ist einfacher, wie darunter zu leiden.

SCHILDKNECHT: Das Leben ist immer mal wieder sehr 
überraschend. Manchmal tue ich mich aber mit Verän-
derungen schwer. Wenn ich mir überlege, dann ist mir 
das Phänomen der einschlafenden Füße schon früher 
begegnet. Ich hatte ähnliche Symptome in meiner ers-
ten Schwangerschaft, als ich die Stützstrümpfe trug. Als 
mir damals auffiel, dass mir die Füße beim Velofahren 
einschlafen, suchte ich nach Unterschieden und stellte 
fest, dass die Schuhe eine Rolle spielen. Ich fand heraus, 
dass ich je nach Schuh andere Bewegungsmöglichkei-
ten im Fuß habe und das wiederum den Zeitpunkt des 
Einschlafens beeinflusst. Und jetzt diese Erkenntnis auf-
grund der Aussage im Grundkurs «Kreatives Lernen»: 
«Es gibt Menschen, die diese Transportbewegungsebene 
zum Gewicht abgeben nutzen.» Diese Aussage war offen-
bar der Anstoß, die Entdeckung. Sie eröffnete mir eine 
neue Perspektive, die es mir ermöglicht, Veränderungen 
zu initiieren, die überaschenderweise der Anfang einer 
Antwort zu sein scheinen.

KNOBEL: Ich vermute, dass es tatsächlich nur der Anfang 
einer Antwort ist. Denn solche Muster zu verändern, ist 

Klang deines Schrittes beeinflusst. Du tastest mit deinen 
Beobachtungen an einem grundlegenden Muster von le-
benden Systemen. Was uns als Lebewesen ausmacht, ist 
die autopoietische Organisation. Das meint, dass wir als 
Lebewesen uns durch unser eigenes Verhalten, durch un-
sere innere Selbstorganisation «selbst erzeugen». Die bei-
den Biologen Francisco Varela und Humberto Maturana 
haben das in ihrem Buch «Der Baum der Erkenntnis» mit 
dem Begriff «Autopoiese» beschrieben. Sie sagen dazu: 

«Unser Vorschlag ist, dass Lebewesen sich dadurch cha-
rakterisieren, dass sie sich — buchstäblich — andauernd 
selbst erzeugen. Darauf beziehen wir uns, wenn wir die 
sie definierende Organisation autopoietische Organisation 
nennen (griech. autos = selbst; poiein = machen). Im We-
sentlichen ist diese Organisation durch gewisse Relationen 
gegeben, die wir aufzählen werden und die auf der zellulä-
ren Ebene noch leicht zu verstehen sein werden» (Matura-
na; Varela 2009, S. 56).

Maturana und Varela haben als Biologen diese inne-
re Selbsterzeugung und Selbstorganisation auf der Ebene 
von Zellen beobachtet und untersucht. Wir Menschen sind 
Metazeller, bestehend aus Millionen von solchen selbst-
organsierten Zellen. Diese vielen Zellen funktionieren als 
selbstorganisiertes Gesamtsystem. Die ständige Selbster-
zeugung ist ein Kriterium, das allen Lebewesen gemein ist. 
Was uns Menschen von anderen Lebewesen unterscheidet, 
ist die Struktur. Eine Qualle ist auch autopoietisch — also 
sich selbst erzeugend —, ihre Struktur unterscheidet sich 
aber ziemlich stark von derjenigen eines Menschen. 
Nun kommen wir auf eine nächste Ebene. Man kann sagen, 
dass du als Alexandra strukturell mit anderen Menschen 
durchaus vergleichbar bist. Du hast dieselbe Art von Kno-
chen und Muskeln wie zum Beispiel ich. Du hast auch — wie 
ich — Haltungs- und Transportbewegungsebenen. Die Art, 
wie du deine Knochen und Muskeln oder Haltungs- und 
Transportbewegungsebenen benutzt, ist aber individuell. 

SCHILDKNECHT: Es leuchtet mir ein, dass ich strukturell 
mit der Qualle wenig gemeinsam habe. Mit den Säuge-
tieren sieht es schon anders aus. In dieser Vielfalt das 
Gemeinsame und das Unterschiedliche in Strukturen 
zu entdecken, könnte neue Möglichkeiten bieten. Doch 
es fordern mich bereits die Unterschiede, die wir Men-
schen ein Leben lang ausbilden, ganz schön heraus. Ei-
nerseits bin ich gefordert, Entwicklung in beide Richtun-
gen wahrzunehmen und auf die Suche nach möglichen 
Mustern zu gehen; andererseits weiß ich ja nie, ob ich die 
Entwicklung in die passende Richtung lenke. Wie hilft 
mir nun das Wissen um die Autopoiese, die notabene 
ganz schön komplex daherkommt, weiter?

KNOBEL: «I never promised you a rose garden.» Lebenspro-
zesse sind sehr komplex und es wäre inadäquat zu sagen, 
dass man genau weiß, was jemand anderes tun muss, um 
seine aktuelle Situation zu verbessern. Heinz von Foerster 
sagte: «Handle stehts so, dass die Anzahl der Wahlmöglich-
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keine einfache Aufgabe. Wenn du versuchst, mit der Ver-
änderung an deiner Hand zu beginnen, indem du die er-
wähnten Transportbewegungsebenen nicht mehr zur Ge-
wichtsabgabe nutzt, dann stellt sich die Frage: Wie ist das 
zu bewerkstelligen? Ich muss dir sagen: Ich habe keine Ah-
nung. Denn eine solche Eigenheit, wie du sie dir angewöhnt 
hast, ist letztlich kein lokales Geschehen. Es entsteht durch 
das Zusammenspiel der verschiedenen Ebenen.

SCHILDKNECHT: Was genau meinst du mit «eine solche 
Eigenheit, wie du sie dir angewöhnt hast, ist letztlich 
kein lokales Geschehen»?

KNOBEL: Jede Bewegung, so lokal sie auch erscheinen mag, 
trifft immer die derzeitige Gesamtbewegung des Men-
schen und wirkt sich im Zusammenspiel des Gesamten 
auf die zukünftigen Muster aus. Ich kann dir das an einem 
Bewegungsbeispiel aufzeigen. Wenn du von der Seitenla-
ge ins Sitzen kommst, kannst du das in einem spiraligen 
Bewegungsmuster oder in einem parallelen Bewegungs-
muster tun. Wenn du das spiralige Muster wählst, kannst 
du das Zusammenspiel der verschiedenen Haltungs- und 
Transportbewegungsebenen sehr differenziert erfahren. 
Achte zum Beispiel darauf, wie diese Ebenen im Arm zu-
sammenspielen. Wenn du dasselbe nun in einer eher pa-
rallelen Form machst, kannst du erfahren, dass sich die 
Transportbewegungsebenen im ganzen Arm blockieren. 
Das Zusammenspiel dieser Ebenen wird sehr undifferen-
ziert erfahren.

SCHILDKNECHT: (tut es) Der Unterschied ist tatsächlich 
riesig …

KNOBEL: Solange du diese Fortbewegungsaktivitäten in ei-
ner großen Vielfalt durchführst, wird sich die Vielfalt und 
auch das Verständnis der Transportbewegungsebenen er-
halten. Wenn du aber die spiraligen Bewegungsmuster 
kaum mehr ins Spiel bringst, wird mittel- und langfristig 
dein Verständnis für das differenzierte Zusammenspiel 
verloren gehen.

SCHILDKNECHT: Also darauf hat Heinz von Foerster 
mit seiner Aussage «Handle stehts so, dass die Anzahl 
der Wahlmöglichkeiten größer wird» gezielt. Du sagst: 
Solche Muster zu verändern ist keine einfache Aufga-
be. Das ist vermutlich so, weil sie über lange Zeit in ei-
nem komplexen Zusammenspiel aller Ebenen des Kör-
pers entstanden sind und quasi automatisiert wurden. 
Wege zu finden, solche automatisierten Muster zu ver-
ändern, benötigt Zeit und stete Übung. Es verlangt viele 
Wiederholungen, einerseits um neue Bewegungsmuster 
zu erlernen, und andererseits, um die Wahrnehmung zu 
verfeinern.

KNOBEL: Das ist so. Die Verfeinerung der Wahrnehmung ist 
eine große Herausforderung. Ich sagte dir: Ich habe keine 
Ahnung, was zu tun ist. Aber man muss nicht allzu pessi-
mistisch sein. Die Wege zur Veränderung finden sich. Nur 

gelingt das nicht mit Übungen. Vermutlich hast du gemeint, 
dass man dranbleiben muss. Damit bin ich einverstanden. 
Sture Übungen als Vorgaben von außen hingegen können 
kaum helfen, die individuellen Muster zu verändern. Denn 
dahinter steht ein ziemlich lineares Verständnis der Le-
bensprozesse. Anstatt Übungen zu machen, gilt es Wege 
zu suchen, um den inneren Wirkungszusammenhängen 
auf die Spur zu kommen. Du beschreitest diesen Weg, in-
dem du dir zuerst einmal die Frage stellst, wieso eine Ver-
änderung eingetreten ist, und weiter davon ausgehst, dass 
eine Verbesserung möglich ist. Und dann machst du eine 
Analyse der Situation und folgst den Entdeckungen in der 
persönlichen Erfahrung.

SCHILDKNECHT: Aber dieser Weg ist langwierig. Und Un-
terstützung beim Eingrenzen der Suche wäre doch hilf-
reich?

KNOBEL: Der Weg ist tatsächlich langwierig. Aber du hast 
ja auch Jahre gebraucht, um das aktuelle Bewegungsmus-
ter zu entwickeln. Gib dir nun ein paar Wochen oder Mo-
nate, um das Muster in eine andere Richtung zu lenken. 
Eine Unterstützung ist hilfreich — aber nur auf der Ebene 
von möglichen Beobachtungspunkten. Der Entwicklungs-
prozess ist ein innerer Forschungsprozess und dieser ist 
nicht delegierbar.

SCHILDKNECHT: Der Forschungsprozess ist nicht dele-
gierbar. Damit bin ich einverstanden. Und doch wäre 
es hilfreich, den Prozess mit andern teilen zu können. 
Dies nicht zuletzt auch deshalb, um die passenden Worte 
und eine adäquate Sprache zur Beschreibung der inne-
ren Prozesse und erfahrenen Wirkungen zu finden. Mir 
hilft zum Beispiel dieses Gespräch, um mich im Dickicht 
meiner Erfahrungen nicht zu verlaufen. Da fällt mir ein, 
es war die Wortwahl bei der Aussage «Es gibt Menschen, 
die diese Transportbewegungsebene zum Gewicht abge-
ben nutzen», die mich auf die Frage nach Auslöser und 
Veränderung brachte und die mir geholfen hat, meine 
Spur zu finden. Dieser sprachliche Schubs hat mir eine 
neue Welt eröffnet.

KNOBEL: Ich gehe davon aus, dass ein wichtiger Teil der Ki-
nästhetik Sprachentwicklung ist.

SCHILDKNECHT: Wenn eine Erfahrung einen Namen be-
kommt, dann eröffnet das neue Perspektiven. Das ist in-
teressant. Oft sagen mir meine KursteilnehmerInnen, 
dass die kinästhetische Sprache sehr schwierig zu erler-
nen sei. Wenn ich sie mir aber angeeignet habe, dann 
wird der Einfluss auf die eigene Entwicklung und damit 
das Leben insgesamt einfacher.

KNOBEL: Diese Erkenntnis trifft aus meiner Sicht voll ins 
Schwarze. Ich glaube nicht, dass die Sprache schwierig ist. 
Schwierig ist am Anfang viel eher, sich selbst zu beobach-
ten. Denn wir sind nicht gewohnt, uns selbst so nahezu-
kommen, dass wir uns verstehen können. →
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Haltungs- und  
Transportbewegungsebenen

Das naturwissenschaftliche Studium des menschlichen Körper- 
baus nennt sich «Anatomie». Der Begriff leitet sich vom 
griechischen Wort «anatomein» ab. Das bedeutet auf Deutsch 
«aufschneiden» oder «zergliedern». Das Studium der 
Anatomie stützte sich jahrhundertelang auf das Sezieren von 
Leichen. Heute stehen uns mittels bildgebender Verfahren 
auch andere Zugänge zum Körperbau zur Verfügung. 

Die Kinästhetik stellt mit der Perspektive der «funktionalen 
Anatomie» einen phänomenologischen Zugang zum Studium 
der eigenen Anatomie zur Verfügung. Diese Perspektive  
ist inspiriert durch die Forschung der Tanzpädagogin Mabel 
Todd. Diese hat im Jahr 1937 mit der Veröffentlichung  
des Buches mit dem Titel «The Thinking Body» (Deutsch: Der 
Körper denkt mit, Todd 2009) die Tanzwelt revolutioniert.  
In der Kinästhetik haben wir die erfahrbare Anatomiefor-
schung von Todd weitergeführt und studieren unsere 
Anatomie aufgrund der eigenen Bewegungserfahrung. Dabei 
spielen die erfahrbaren Unterschiede hart – weich, stabil – 
instabil eine große Rolle. Durch jahrelange Feldforschung 
haben sich die folgenden Unterschiedspaare als wichtige 
Beobachtungsperspektiven für die Einordnung der erfahrbaren 
Unterschiede der eigenen Anatomie ergeben:

Knochen – Muskeln
Massen – Zwischenräume
Rückseiten – Vorderseiten

Diese drei Unterthemen der funktionalen Anatomie helfen 
zu verstehen, wie wir unser Gewicht in der Schwerkraft 
organisieren und in Bewegung halten. 

Eine vierte und viel differenziertere Perspektive sind  
die Haltungs- und die Transportbewegungsebenen. Unsere 
knöcherne Struktur ist durch Gelenke verbunden. Die 
meisten Gelenke können nicht einzeln in ihrem Spiel 
erfahren werden. Wenn man zum Beispiel die Hand bewegt, 
ist es unmöglich, den Beitrag der einzelnen Handwurzelge-
lenke zur Gesamtbewegung der Hand zu beschreiben. 
Demgegenüber lassen sich aber stabile oder instabile 
Bewegungsebenen erfahren:

Ebenen, die aus Gelenken bestehen, die grundsätzlich nur 
Vor- und Rückwärtsbewegungen erfahren lassen, nennen wir 
Haltungsbewegungsebenen. Eine dieser Haltungsbewe-
gungsebenen zeigt sich zum Beispiel in den Fingergelenken.

Ebenen, die aus Gelenken bestehen, die grundsätzlich viele 
Bewegungsrichtungen ermöglichen, nennen wir Transport-
bewegungsebenen. Eine dieser Transportbewegungsebenen 
wird zum Beispiel gebildet durch die Fingergrundgelenke.

Das Studium des ganzen Körpers zeigt auf, dass diese 
Haltungs- und Transportbewegungsebenen sich kontinuier-
lich abwechseln. Das Zusammenspiel dieser Ebenen ermög-
licht uns die Vielfalt unserer Bewegungsmöglichkeiten, denn 
sie bieten einerseits die notwendige Stabilität der Bewegung 
bei gleichzeitiger Instabilität in alle Richtungen.

Eine Anleitung, mit der Sie sich die Haltungs- und Transport-
bewegungen bewusst machen und diese erforschen können, 
finden Sie im folgenden Video

  → https://bit.ly/3vVivyQ
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SCHILDKNECHT: Um nochmals darauf zurückzukom-
men: Ich hatte festgestellt, dass meine Zehen einschla-
fen. Ich hatte aber keinen Plan, welcher Spur ich folgen 
sollte, damit sich diese Beschwerden nicht einstellen. 
Ich habe experimentiert und sogar kleine Erfolge erlebt, 
aber der Durchbruch kam erst, als ich verstand, dass ich 
mich mit den Haltungs- und Transportbewegungsebe-
nen beschäftigen muss. Wenn ich nun die differenzierte 
Wahrnehmung des Spiels der Haltungs- und Transport-
bewegungsebenen beim Aufsitzen in den Fokus nehme, 
könnte ich jeden Tag ganz bewusst das Zusammenspiel 
dieser Ebenen im Körper bei den verschiedenen Posi-
tionswechsel beobachten und mit einer großen Vielfalt 
gestalten. Meinst du, dass das ein Weg sein könnte, um 
mein Beschwerdebild zu verändern?

KNOBEL: Das kann gut sein. Es bedeutet aber, dass du das 
regelmäßig tust und den Entdeckungen, die dir dabei be-
gegnen, folgst. Gib dir hundert Tage Zeit, arbeite jeden Tag 
zweimal fünfzehn Minuten am Thema und berichte dann 
wieder darüber.

SCHILDKNECHT: Das braucht einiges an Selbstdisziplin. 
Ich denke, ich werde es zumindest probieren. Denn als 
das sich selbst erzeugende, autopoietische Lebewesen, 
das ich bin, stellt mir dieser Weg eine Erweiterung mei-
ner Möglichkeiten in Aussicht. ●
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