Alles im Lot? —

Spielerisch in die Balance kommen

Rudolf Lensing-Conrady

it einem Lot regulieren
Bauarbeiter seit Jahrhun-
derten die Senkrechte ei-

nes Bauwerkes und schaffen damit
eine wichtige Voraussetzung fiir sei-
nen langfristigen Bestand. Sie nutzen
dabei die Schwerkraft aus, die als
Grundkraft dieser Erde in diesem Fall
hilft, im anderen Fall den Menschen
vielleicht ermiidet, auf jeden Fall aber
eine Grundlage unseres Lebens dar-
stellt.

Nicht von ungefihr ist aber die Kurz-
frage ,,Alles im Lot?* oft auch die
Frage nach unserer personlichen Be-
findlichkeit: ,,Wie geht es Dir?** oder
hoffend: ,,Geht es Dir gut?*

Befindlichkeit kommt von sich be-
finden. Wo sind wir eigentlich? Die
sensomotorische Kontrolle von Flieh-
und Schwerkraft, die Fihigkeit trotz
dieser Krifte ein individuelles Gleich-
gewicht herstellen zu konnen, bietet
auch einen wesentlichen Hintergrund
fiir unsere psychische Befindlichkeit
(vgl. Riemann 1961).

Auch deshalb wird der Verbesserung
von Gleichgewicht und zugrunde-
liegenden Korper- und Raumwahr-
nehmungen iiber motivierende vesti-
buldre Reize in allen Bereichen von
Pidagogik und Therapie immer gro-
Bere Bedeutung beigemessen. Dem
liegt die Erkenntnis zugrunde, dass
mit der Fihigkeit, vestibulidre Erfah-
rungen verarbeiten zu konnen, ein
bedeutender Grundstein fiir die wei-
tere Entwicklung gelegt und Anstof}
zu weiteren Entwicklungsschritten
gegeben wird.

Drehen, Schaukeln und Beschleu-
nigen sind nicht nur lebenswichtige
Erfahrungen, sie setzen auch an den
Grundbediirfnissen des Menschen an
und konnen deshalb auf sehr hohe
(intrinsische) Motivation bauen. ,,Die
Lust an der Bewegung, das ist die Lust
an sinnlichen Empfindungen, ist die
Lust am Rhythmus, Drehen, Fallen,
Schweben und an der Geschwindig-
keit. Deshalb lieben es die Kinder,
den Korper — und damit auch sich und
die Welt — in einer ungewohnlichen
Situation zu erfahren. Was sie suchen,
sind sinnliche, aufregende Erlebnisse
und Gefiihle: den Kitzel im Bauch,
den Schwindel im Kopf, die Macht
von Kriften, die den Korper nieder-
zwingen bzw. fortreilen oder aber
in Balance halten. (Ehni 1982) Der
Problemgehalt heutiger Kindheit liegt
in besonderer Weise im Mangel an
diesen sensomotorischen Grundwahr-
nehmungen. Aber was lésst die Kinder
nach diesen Eindriicken suchen?

1. Balance: Stabilitat und
Labilitat im physikalischen
Kraftefeld

Die Entwicklung des aufrechten Gan-
ges war ein entscheidender Schritt zur
Menschbheit. Die evolutionédre Aufrich-
tung der Kopf-Hals-Achse bis hin zum
aufrechten Gang lie Blick und Hén-
de frei werden fiir neue Aufgaben. Der
Blick konnte den Horizont erweitern,
die Hinde konnten Werkzeug greifen
— beides wird heute in engen Zusam-
menhang gebracht mit der rasanten
Hirn- und Intelligenzentwicklung.

Allerdings erhohte die Aufrichtung
des Korpers das Risiko, mit dem die
permanenten Auseinandersetzungen
mit Fliehkraft und Schwerkraft auf
unserer Erde ohnehin einhergehen. In
diesem uns stindig umgebenden phy-
sikalischen Kriftefeld eine Balance
herzustellen, ist eine anspruchsvolle
psychomotorische Aufgabe. Dazu zu-
néchst einige Praxiserfahrungen:

1.1 Der ,Wattekreis”

Die TeilnehmerInnen stehen im Kreis,
so dass sich ihre Handfldchen beriih-
ren. Sie heben nun ein Bein vom Bo-
den ab und schlieBen die Augen. So
sollen sie ihr Gleichgewicht halten.
Deutlich wird spiirbar, dass die eige-
nen Schwankungen von der Kraft des
Nebenmannes/der Nebenfrau aus-
geglichen werden konnen, dass man
selbst aber auch Hilfe bietet.

1.2 Der ,Kraftkreis”

In derselben Aufstellung darf nun plotz-
lich eine Hand (oder diirfen auch beide
Hinde) nach auBlen gedriickt werden.
Aufgabe ist es, trotzdem stehen zu blei-
ben. Hier wird klar, dass Gleichgewicht
darauf beruht, dass Krifte aufgebaut
und abgegeben, aber eben auch abge-
fangen werden miissen und dass man
ihnen ausweichen kann und muss.

1.3 Kleine Kampfchen

Zwei Partnerlnnen stehen sich etwa
einen Meter entfernt gegeniiber. Sie
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stehen mit beiden Fiilen fest am Bo-
den und legen die Handflichen aufein-
ander. Durch unterschiedlichen Druck
der Hédnde versucht jede(r) den/die
PartnerIn aus dem Gleichgewicht zu
bringen und dabei mindestens einen
Full vom Boden zu 16sen. Variation:
an den Hénden ziehen. (Praxisemp-
fehlung: Beudels & Anders 2001)

1.4 Gruppenakrobatik

Aufgaben aus der Partnerakrobatik
sind hervorragend geeignet, um das
Wechselspiel von Stabilitit und La-
bilitit zu erfahren. Ein besonderer
Vorteil liegt darin, dass das Gleich-
gewicht auf ganz unterschiedlichen
korperlichen und motorischen Ebenen
hergestellt werden kann — hier liegt ei-
ne grofle Moglichkeit der Integration
von Behinderten oder entwicklungs-
verzogerten Kindern in Sportgruppen
(Abb. 1).

Erst zu zweit, dann in Kleingruppen
werden Akrobatikiibungen unter-
schiedlicher Schwierigkeitsgrade aus-
probiert (Praxisempfehlung: Ballreich
& v. Grabowiecki 1992).
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Abb. 1: Akrobatik in der Fortbildung von
Erwachsenen
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1.5 ,.Schaufensterpuppen”

Die Gruppe bildet Paare aus je
einem(r) DekorateurIn und einer
»Schaufensterpuppe®. Diese werden
in einem fiktiven Schaufenster in eine
beliebige Korperposition zur Ausstel-
lung gebracht und miissen die Position
solange ruhig einhalten, bis alle ,,De-
korateure* sich das Schaufenster aus-
giebig angeschaut haben (ca. 30 sec).
Jede(r) kann hier spiiren, wie anstren-
gend Stabilitét (unveridnderter Muskel-
tonus) ohne Labilisierung ist (Bezug:
,tillsitzen®, z. B. in der Schule).

2. Lernen: das Aufgeben
von Sicherheit

Wir lernen durch Erfahrung. Erfah-
rung kommt von Fahren, Fortschritt
von Schreiten ... Es handelt sich um
Bewegung, die uns buchstiblich wei-
terbringt. Das Loslassen, das Aufge-
ben der Sicherheit, ist dafiir notwen-
dige Voraussetzung. Loslassen ist ein
Prozess, der immer wieder geprobt
wird und der sich dabei 4ndert. Nur
scheinbar wird er wiederholt, denn
die Erfahrung fiihrt zu einer stindigen
Weiterentwicklung und einer hoheren
Erfolgswahrscheinlichkeit.

Der Schritt nach vorn entsteht aus
der Labilisierung der Korperlage. Die
Korpervorlage zwingt zum Nachset-
zen des Beines. Denn auch wer sein
Gleichgewicht aufs Spiel setzt, will
nicht fallen. Man ist ,,zuversichtlicher
Hoffnung*, wie Balint (1960) es for-

muliert, dass der Sturz zu verhindern
ist. Aber das Fallen wird riskiert. Dar-
in liegt der Reiz.

Organische, neurologische und ent-
wicklungspsychologische Aspekte
des Gleichgewichtsapparates (vgl.
Lensing-Conrady 2001) liefern Erkla-
rungszusammenhédnge dafiir, dass

* biologisches Gleichgewicht nicht
statisch ist. Es ist vielmehr eine
Bewegung um eine Mitte (Bei-
spiel: Pendel). In dieser Bewe-
gung wird Stabilitdt immer wieder
aufgegeben und wieder gewonnen.
Labilitdt und Stabilitdt stehen in
einer Wechselbeziehung.

* Gleichgewicht das Ziel einer stin-
digen Suche ist: Sie ist ein immer
(nur) angestrebter Zustand.

e diese Suche Lustcharakter hat und
einem genetischen Plan folgend
bereits im Embryonalstadium
Grundmotiv fiir selbststéindige Be-
wegung ist. Diese Suche, die uner-
lasslich fiir Aufbau und Erhaltung
von Hirnentwicklung, neuronalen
Verkniipfungen und Hirnleistung
ist, bleibt ein lebenslanger Pro-
Zess.

3. Archaische Aktivitaten

Die Suche findet auf drei Ebenen statt,
den sogenannten archaischen Grund-
aktivitédten (vgl. Abb. 2):

* Beschleunigung steht fiir lineare
Bewegungen (auf — ab, hin — her,

Beschleunigung

e

Rotation

Schwingung

o

Abb. 2: Archaische Aktivitdten
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Abb. 3: Die Bankwippe

S IR R e Ly T
Abb. 4: Risiko: Karussellspiel zwischen Lust und Angst

vor — zuriick) in unterschiedlicher
Geschwindigkeit und Dynamik.
Beschleunigung (positiv: Ge-
schwindigkeit erhohen; negativ:
bremsen) bearbeitet insbesondere
die Schwerkraft (Abb. 3).

Rotation steht fiir Drehungen um
alle Korperachsen. Nicht ,,die Psy-
chomotoriker* haben das ,,Baum-
stammrollen® erfunden. Jedes
gesunde Kind, das eine schrige
Wiese (etc.) zur Verfiigung hat, er-
findet das Spiel neu, denn es bietet
eine ideale Gelegenheit fiir Dre-
hungen um die Korperlidngsachse
(Abb. 4).

In der Schwingung werden Flieh-
krifte und Schwerkrifte in der
Kombination erfahren und vor al-
lem — wenn auch nur fiir Sekunden-
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bruchteile — iiberwunden.
In den ,, Toten Punkten‘ der
Schaukelbewegung heben
sich die Krifte gegenseitig
auf. Das wirkt beruhigend
auf den Menschen: Des-
halb schaukeln wir unruhi-
ge Kinder; deshalb l4dt die
Wiege Babys zu schlafen
ein und gehoren Schaukeln
und Hingematten zur Aus-
stattung nahezu jeden Kin-
dergartens.

In diesen Aktivitdten setzen
sich Kinder mit den physi-
kalischen Grundlagen der
Erde auseinander, um sie zu meistern
und damit Sicherheit und Selbstbe-
stimmung zu gewinnen. Dem inneren
(genetischen) Plan folgend bewegen
sich Kinder in dieser Weise von selbst,
um in ihrer Umgebung sicherer zu wer-
den, ihren Korper und zunehmend die
Umwelt ,,im Griff“ zu haben. Was sie
dafiir brauchen, klingt ganz einfach:
geeigneten Raum, soziale Sicherheit
und ausreichend Zeit.

Ein Blick auf die aktuellen Entwick-
lungsbedingungen von Kindern zeigt
allerdings schon seit Jahren, dass die-
ser Hintergrund brockelt: Fiir solche
eigenaktive Bewegungserfahrungen
bleibt immer weniger (Zeit-)Raum.
Auch eine diesbeziigliche Wertschit-
zung der begleitenden Erwachsenen-
welt ist leider zu selten gegeben. Dies
triagt erheblich dazu bei, dass viele

Kinder Schwierigkeiten haben, ,,ins
Lot zu kommen.

4. Padagogische Konse-
quenzen

Fiir alle Felder der paddagogischen
Einflussnahme, ob Elternhaus, Kin-
dergarten, Schule oder Verein, wird es
deshalb immer wichtiger, dem unge-
niigenden Bewegungsraum zu aller-
erst zu begegnen. Weit bevor feinmo-
torische oder kognitive Lernangebote
sinnvoll sein kdnnen, miissen grobmo-
torische, senso- und psychomotorische
Grunderfahrungen vermittelt werden.
Viele Kinder, die in Kindergarten
oder Schule kommen, haben diese
Erfahrungen in vollig unzureichen-
dem Malle gemacht. Die notwendigen
Bewegungsangebote miissen in allen
Bereichen ansetzen, vor allem oben
genannten archaischen Grundmustern
geniigen.

Dafiir liegt eine Vielzahl von Praxis-
vorschldgen vor (Beudels, u.a. 2001,
Lensing-Conrady 2001, Zimmer 2009
u.a.m.), aus denen hier eine Auswahl
mit und ohne spezifische Gerite er-
folgt:

5. Praxisvorschlage

5.1 Objektbalance mit
Zeitungspapier

Bei der Objektbalance mit Zeitungs-
papier handelt es sich um ein schones
Beispiel fiir den Einsatz von Alltags-
materialien.

* Ein offenes Zeitungsblatt balan-
cieren: Bei diesem kleinen ,,Zau-
bertrick™ wird das Blatt zwischen
zwei Hianden diagonal hochgehal-
ten. Wenn sich jetzt die eine Zei-
tungsecke nach vorne, die andere
nach hinten biegt, kann die obere
Hand loslassen und das Zeitungs-
blatt bleibt senkrecht auf der unte-
ren Hand stehen (Abb. 5, S. 220).
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Abb. 5: Balance mit einem Zeitungsblatt

e Stabbalance: Das Zeitungsblatt
wird eng gerollt und mit einem
Heftband verklebt. Dieser Stab
wird jetzt senkrecht und/oder waa-
gerecht balanciert auf Hénden, Fii-
Ben, Knie, Kinn, Stirn...

* Ein(e) Teilnehmerln streckt die
Arme von sich und geht langsam
im Raum herum. Er/Sie wird jetzt
mit moglichst vielen Stiben be-
legt und so zu einem wandelnden
Kunstwerk.

* Zum Abschluss bauen alle Teil-
nehmerlnnen gemeinsam eine
Stiabchenburg, indem sie mit Hilfe
von Gummis die Zeitungsstibe an-
einanderfiigen.

5.2 Herausforderungen auf
dem Schaukeltuch

Die folgenden Ubungen mit dem
Schaukeltuch sind ein Beispiel fiir
den Einsatz unspezifischer psychomo-
torischer Gerite. Fiir diese Aufgaben
braucht man ein sehr festes Tuch (Feu-
erwehr-Sprungtuch, Schaukeltuch...)

* Schwebestand: Ein(e) Teilneh-
merln steht mittig auf dem aus-
gebreiteten Schaukeltuch. Alle
anderen Teilnehmerlnnen ste-
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Abb. 6: Schwebestand

hen gleich verteilt um das Tuch
herum. Wenn sie nun das Tuch
ergreifen und nach hinten/oben
ziehen (Achtung: lange Arme,
Riicken gerade halten), steht der/
die TeilnehmerIn auf dem Tuch in
der Luft und versucht, die Balance
zu halten (Abb. 6).

e Air-Bag: Mit dieser Aufgabe um-
gehen wir das Verbot, auf einem
Rollbrett zu stehen: Die Aus-
gangssituation ist wie oben. Al-
lerdings bietet ein Rollbrett mittig
unter dem Tuch die Gelegenheit
zu einem Surf-Versuch. Alle an-
deren Teilnehmerlnnen sichern
den/die SurferIn, in dem sie das
Tuch im Falle eines Sturzes sofort
anziehen.

5.3 Spezifische Gerate zur
Forderung motorischer
Grunderfahrungen des
Gleichgewichtes

Auch gute psychomotorische Ubungs-
gerdte sind kein Garant fiir Psycho-
motorik. Allerdings sind die hier vor-
gestellten Gerite Beispiele dafiir, wie
psychomotorische Anliegen und die
konkrete Arbeit mit Kindern auch in ei-
ner Verdnderung und Neugestaltung der
Geriteentwicklung miinden konnen.

Abb. 7: Ein Varussell als Bewegungsstation auf
dem Schulhof

* Rotation mit dem Varussell: Fiir
den grundlegenden Bereich von
Rotationserfahrungen bietet das
Varussell Drehungen in allen Kor-
perlagen. Als psychomotorisches
Ubungsgeriit ist es leicht zu trans-
portieren (Abb. 7).

Das Varussell ist eine Drehschei-
be, die besonders stabil und dabei
doch sehr leicht lduft. Sie ist in
der Neigung zwischen O (flach)
und 10 Grad (schrig) verstell-
bar. In der Schrige dreht sich die
Scheibe durch Verlagerung des
Korperschwerpunktes. Die Dre-
hung auf einer solchen Scheibe
beruht wiederum auf dem Wech-
selspiel von Labilisierung und
Stabilisierung.

* Beschleunigung mit dem Roll-
brett: Die in Abb. 8 abgebildete
Rollbrettbahn wird einfach aus
leicht transportierbaren Ein-
zelteilen auf einer Turnbank
zusammengesetzt. Ein Gelenk
im Auslaufteil erlaubt in jeder
Schriglage einen einwandfrei-
en Bodenanschluss. Die seitli-
che Fiihrungsleiste garantiert die
Geradeausfahrt. Zusammen gibt
das ungetriibte Freude an der Ge-
schwindigkeit.

* Schwingung mit der Schwingbank:
Bei der Schwingbank (Abb. 9)
werden Rollbocke an einer Stan-
dardturnbank angebracht.
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Abb. 8: Die Rollbrettbahn ,,Flizzer* — rasante Talfahrt mit dem Rollbrett

Wenn die (bis zu acht) FahrerIn-
nen auf der Bank sich rhythmisch
wie auf einer Schaukel hin- und
herbewegen, rollt dieser grofie
Rollwagen iiber eine am Boden
ausgelegte Wellenbahn (die man
iibrigens auch prima fiir neue Roll-
bretterfahrungen verwenden kann)
hin und her.

Wenn die Schaukelnden gut zu-
sammen wirken, gelingt sogar die
Uberwindung des Scheitelpunktes
und auch wieder zuriick.

Im Kontext der spielerischen Verbes-
serung von Gleichgewichtsfiahigkeiten
sind in der psychomotorischen Praxis
viele weitere Gerite entstanden, die
die spezifischen Bediirfnisse von Kin-
dern aufgreifen.
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Abb. 9: Das Schwingbank-System ,,Hau-Ruck* — gemeinsam in Schwin-
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Stichworter:
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