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Einfihrung

Ich bin ein ,,Korper-Erzieher* (somatic educaor) und Kampfkinstler undwahrend der letzten Jahre
wurden mehr und mehr Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizitstorungen (ADS),
Aufmerksamkeitsdefizit/ Hyperaktivitéatsgorung (AD SH) und Asperger-Syndrom an mich fur

K 6rperwahrnehmungstraining verwiesen. Kinder mit diesen Entwicklungsd6rungen sind schwer
damit beschéftigt, die Reize aner ablenkenden Umgeburg zu filtern oder die Antworten darauf zu
kontrolli eren, wodurch es shr schwer flr sieist, sich auf die Aufgaben zu koreentrieren, desie
versuchen zu erfllen. Viele vonihnen zeigen eine Unfahigkeit Impulse zu kortrolli eren, sind
korperlich ruhelos und zeigen exzessve Aktivitét. Viele zeigen merkwirdige oder tolpatschige
Muster in der Koordination oder im Gang.

Mit den Methoden des von mir entwickelten Kdrperwahrnehmungstrainingsist es ziemlich
einfadhe, diese Kinder darin zu schulen, wie sich selbst tiberwacdhen undregulieren kdnren.

Mit wenigen Stunden der Anweisung und Ubung haben de meisten Kinder, dieich sah, gelernt, wie
siesich koreentrieren/fokusseren konren und dese Konzentration auch in stimuli erender,
ablenkender Umgebung halten kénren. zusétzlich haben sie grazidsere, eff ektivere Arten der
Bewegung erlernt.

Ein Teil dessen, was es 9 schwierig madt, Konzentration zu urterrichten ist, dassman
normalerweise davon cenkt undes 0 erfahrt, dasses sch um eilnen nahtlosen geistigen Prozess
handelt. Wie konzentrierst Du Dich? Naja, Du richtest Deinen Geist auf etwas. Wie auch immer,
diese Art der Benennurg bezeichnet den Vorgang aber erklért nicht, wie man es mact undjemand,
der sich nicht natirli cherweise konzentrieren kann grofitiert nicht von der reinen Anweisung, es zu
tun. Genausowenig kann elegante Koordination oder Impulsmanagement nicht einfadch urterrichtet
werden, indem man den Leuten einfach sagt, sich elegant zu bewegen oder ihre Impulse zu
kontrolli eren. Der Schlissel, um diese Fahigkeiten zur Konzentration, Koordination und
Impulsmanagement zu urterrichten, liegt darin, sie neu zu arientieren als

K 6rperwahrnehmungsprozessund desen kdrperlichen Prozessin Kleine, konkrete Lernschritte
aufzuteilen.

Generell seheich Kinder mit Aufmerksamkeitsgorungen drel bisvier Mal in einstiindgen
Sitzungen zu K érperwahrnenmungstraining. Das reicht normalerweise um siein den
Konzentrations- und Selbstreguli erungstechniken zu urterweisen, deich entwickelt habe. Viele
Kinder kommen in meine Kinderaikido-Stunden nach der Serie der Einzelsitzungen. Die
Einzelsitzungen sind viel ruhiger und beten eine weniger komplexe Umgeburg als die
Kampfkunststunden mit zehn oder flinfzehn Kindern und a@her finden de Kinder mit
Aufmerksamkeitsgdrungen de Einzelsitzungen als einen einfacheren Startpunkt. Die
Aikidostunden bieten ihnen den Austragungsort, wo sie Selbstwahrnehmung, Konzentration,
Bewegungskoordination, Impul smanagement und soziales Verhalten fortgesetzt Giben kdnren.
Dieser Artikel wird de Lehrmethode, dieich benutze, kurz beschreiben undzwar durch eine

1 Copyright © 2002by Paul Linden. Urheber und Eigentiimer dieses Artikelsist Paul Linden. Er
kannfrei vervielfdltigt werden fir nicht-kommerzielle Zwedke, sofern der gesamte Artikel, die
Kontaktinformationen und dese Urhebernatiz eingeschlossen sind.

Saite 1 von 8 Saiten



Paul Linden, Korperwanrnenmungstraining tur Kinder mit Aurmerksamkatssorungen

Fall beschreiburg eines Kindes?. Mein Fokus war dabei, dem Jungen zu helfen, das zu
identifizieren, was er in seinem Kdrper madte, wenn es ,, unaufmerksam sein sein“ genannt wurde
und dannihn zu urterrichten, deses kontraprodukive somatische Verhalten durch eff ektivere
somatische Prozesse zu ersetzen.

Bevor ich mich in die Fal beschreibung stiirze méchte ich einige wenige Worte sagen Uber die

K érperschulungsmethode3, die ich entwickelt habe undBeing In Movement® K 6rper-Geist-Training
nenne. BIM ist eine Erziehungsmethode wel che prakti sche Bewegungsexperimente benutzt um den
Korper als Selbst zu studieren undes untersucht die grund egenden Verbindurgen zwischen
strukturell/ funktionaler Effizienz, emotionalem Wadstum und sozialem Funktionieren. BIM sieht
den Korper sowohl als objektiven Prozessder von den Regeln der Physik undBiologie beherrscht
wird als auch al's einen subjektiven Prozessgel ebten Bewusdseins beherrscht von den Regeln des
Gewahrseins, der Geflihle und des Energieflusses. Durch de Untersuchung wie Atmung, Haltung
undBewegung geichermal3en formen undauch duch Gedanken, Geflihle und Absichten geformt
werden, lehrt BIM die Menschen einen integrierten Zustand des Gewahrseins, der Ruhe, Kraft und
Sanftheit zu entwickeln und desen Zustand als eine Grundage fuir eff ektive Aktion zu benutzen.
BIM# hat sich als eff ektive Erganzung zu Psychotherapie herausgestellt, besonders firr Menschen
mit Problemen im Bereich der Korperbil der, Angste, Impulskontroll e, Dissozii erung oder des
MiRbkrauchs. Indem die Menschen in de konkrete Erfahrung geleitet werden, was sein ihrem
Korper madchen undwie sie es andern konren, bietet BIM rasche und anwendbare Mittel fir die
Sel bstwahrnehmung und Kréaftigung und ermdgli cht daher den Therapieprozess eff ektiver zu
wirken. BIM hat sich auch a's eff ektiv im Bereich der Anwendurg von kérperlichen Aufgaben
erwiesen mit dem weiten Bereich von dr Vorsorge Computer-verursachter Schadigungen his zur
Verbesserung der Hochstleistungen vonMusikern undAthleten.

Fallstudie

Erste Sitzung: 7. Mai 2002

Die folgende Fall studie beschreibt drei Einzelsitzungen und de nachfolgenden Aikidostunden mit
einem Jungen, den wir Joe nennen woll en. Er war sieben Jahre dt undwurde durch einen Kinder-
Neuropsychologen an mich verwiesen, der ihnas ADSH mit Unaufmerksamkeits- und
Uberaktivitatsschiiben mit Leseschwadhe diagnostiziert hat.

Meine aste Beobadhtung mit Joe war, dasser konstant in Bewegung war. Alsich ihn auff orderte,
still zu sitzen, fuhr er mit seinen Bewegungen fort. Alsich versuchte, ihn auf mich aufmerksam zu
madchen, wirkte das konstante Bewegen dagegen.

Meine aste Aufgabe in der Arbeit mit Schilern besteht darin, ihnen eine klare undinteressante

2 |m Bereich der Korperwahrnehmungserziehung besteht der Standardansatz um eine bestimmte
Trainingsmethode zu beschreiben darin, de Erfahrung und de praktischen Ergebnisse @ner Reihe
von Sitzungen zu beschreiben. Diese phdnomenad ogische Methode der Beschrelbung vermittelt ein
nachempfundenes Verstéandns der Methode. Ich glaube, dasses letztendii ch wichtig sein wird,
strenge Forschungsauswertung durchzufiihren und de besonderen Ergebnisse eéner Methode zu
quantifizieren. Aber das musswarten his die Forscher sich diesen Bereich bewuld madhen undsich
flr dessen Studium interesseren.

3 1n den letzten siebzig Jahren entstand ein ganzer Bereich der K 6rper/Geistwahrnehmungserzie-
hurg. Es gibt ein Buch, welches swohl eine hervorragende Einfihrung in de Ideen hietet, die aner
grol¥en Varietdt von somatischen Disziplinen zu Grunde liegen, a's auch eine enzyklopédische Auf-
zahlung all er Hauptformen darstellt: Discovering the Body's Wisdom: A comprehensive guide to more
than fifty mind-body practices that can relieve pain, reduce stress, and foster health, spiritual growth, and in-
ner peace. Mirka Knaster. New York: Bantam Books, 1996.

4 Auf meiner Webseite www.being-in-movement.com gibt es neben all gemein erkldrendem Material
eine Reihe von Artikeln Gber zahlreiche spezielle Anwendurgen vonBIM.
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Erfahrung des Erfolgs in Selbstmanagement zu verschaffen. Das |43t sie verstehen, was ich mit
Selbstmanagement meine, gibt ihnen eine anschauli che Versicherung, dass sein der Lage dazu sind
undzeigt ihnen, dasses ein Spald und lbauchbar ist. Mit Kindern ndhere ich mich desem Ziel
normalerweise durch , Lindens-Grolartige-Anti-Kitzel-Tednik® und das war es auch, womit ich
Joes erste Sunde anfing. Ich erklarte ihm die Uburg, fragteihn um Erlaubris underklérte ihm, dass
er mir jeden Moment sagen konrte, ich solle aifhdren mit dem Kitzeln und dssich aufhdren
wurde. Als er seine Zustimmung ggb, kitzelte ich ihn. Nattrlich wand er sich in hilflosem Ladchen.
Das Geheimnis, nicht kitzlig zu sein, liegt darin, de Muskeln und de Atmung zu entspannen und
den Korper ruhig undstill zu halten. Um damit zu beginnen, Joe zu lehren, wie @ diestun soll, lief3
ich ihnsich auf den Riicken legen undwiesihnan, zu beobadten, wie & atmet. Ich bemerkte, dass
er, sobald er seine Aufmerksamkeit auf seine Atmung lenkte, seinen Brustkorb anspannte und hob,
wenn er einatmete undan der Spitze der Ai tatsadli ch fir einen Moment den Atem anhielt. Wie
auch immer, er war nicht in der Lage zu erkennen ocer zu verstehen, dasser in deser Weise dmete,
sogar wennich esihm erkléarte.

Um ihm eine konkrete Rickmeldung Uber die Art seiner Atmung zu geben, legte ich einen kleinen
Stein auf seinen Bauch undeinen auf seine Brust. Die Steine verstérkten de Bewegung seines
Atems undmadten sie sichtbar. Ich zeigte ihm, dasser seine Brust viel mehr bewegte ds sinen
Bauch. Um ihn dabel zu urterstiitzen, eine andere Art der Atmung zu erfahren, legte ich meine
Hand auf seinen Bauch und lat ihn, so zu atmen, dasser beim Einatmen seinen Bauch heraus
bewegt und meine Hand wegst6(d. Normalerweiseist dies al es, was es braucht, damit die meisten
Menschen anfangen, mit der Bauchatmung zu beginnen. (Es kann sein, dass $e diese neue Art der
Atmung nicht verstehen oder aufredht erhalten konren, aber zumindest wirft es se an.)

Wie auch immer, alsich Joe bat, bel der Atmung seinen Bauch nacdh auf3en zu schieben, verspannte
er seine Atmung, zog den Bauch ein und helt den Bauch am Gipfel der Atmung an. Mit anderen
Worten tat er genau das Gegenteil von dem, um was ich ihn bat. Er hatte volli g den Kontakt dazu
verloren, was er in seinem Korper tat undwie & es kontrolli eren kdnre.

Wann atmen Menschen natirlicherweise und namalerweise hoch in de Brust? Wennsie
verschredkt oder verangstigt sind. Der wichtige Punkt dabel ist, dassdie Atmung, so als wérest Du
voll Furcht, einen Korper/Geist-Zustand der Uber-Wadhsamkeit und Erregung hervorruft und damit
sicherstellt, dassDu mit Gbermaldiger Aufregung auf die Reize reaiert, die sich entdedken lassen.
Und, im Gegensatz dazu, den Korper freiwilli g in einen Zustand der Atmung zu versetzen, in der
der Bauch weich ist, schafft physische Ruhe und geistigen Fokus.

Eswurde mir klar, dassJoe so weit davon entfernt war, seine Atmung fur sich selbst zu
organisieren, dassich, um weitermacdien zu konren, ihn vonmir ausin einen physisch ruhigen
Zustand versetzen musge. Mene Hoff nung war, dasswenn er einmal einen ruhigen, koreentrierten
Korperzustand erlebt hatte, ich ihn urterweisen kdnrte, wie @ aus freien Stiicken immer wieder in
diesen Zustand zurtickkehren kann.

Ich arbeitet etwa zehn Minuten mit meinen Handen auf seinem Korper undam Ende lag Joe still da
undatmete ruhig. Ich zeigte Joe, dasser still undentspannt war und dasser mit weichem Bauch
amete. Um ihm verstandi ch zu maden, was ein weicher Bauch bedeutet, liefd ich ihn abwedselnd
den Bauch anspannen undentspannen, was er jetzt tun konrne. Dannlegte ich seine Hande auf den
Bauch so dasser sich auf das Bauch-Erflihlen koreentrieren konrte undich lief3 ihn selbstandig
seinen Bauch weich madhen und daothin atmen, was er jetzt auch tun konrte.

Gleichwohl ist eine neue Fahigkeit ohre @ne dtraktive Anwendurg niemals sshr wertvoll fir die
Schiler, daher musde ich eine Situation schaffen, in der Joe den Brauchbarkeit dieses ruhigen
Zustandes erfahren konrte. Wir spielten ,, Daumenkampf“. Sobald der Wettkampf und de Erregung,
meinen Daumen festzunageln in ihm anstieg, zeigt ich ihm, dasser seinen Daumen nicht mehr so
eff ektiv bewegen konrte. Joe fuhlte, dass ®ine Ubererregung seine Koordination bednflusge. Dan
bat ich ihn, seinen Bauch weich zu maden undsanft zu atmen, under erfuhr, dassdiesihm half,
besser mit dem Daumen zu kdmpfen. (Mit anderen Kindern madte ich oft ahnliches, spielte
Fangen, lief3 sie @nen Baseball treffen oder was auch immer die Kinder interesserte.) Zu desem
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Zeitpunkt in der Einzelstunden erfubr Joe @ne ander Art zu atmen und disses owohl brauchbar als
auch ein Spald war, auf diese Art zu atmen. Jetzt hatte & eine neue Fahigkeit undeinen Anker dafir.
Danach gingen wir vom Biiro in den Aikido-Ubungsraum, der eine Matte von 12x 12 Metern
aufweist. Ich veranlasde Joe, so schnell wie moglich zu rennen, so wild er konnte, so laut wie
moglich zu schreien. Aber dann Katschte ich in meine Hande und dbs Spiel war, dasser sofort sich
in der Seiza-Sitzposition auf der Matte niederlassen sollte und tlen sollte, weich in den Bauch zu
atmen. Seizaist die japanische Art zu sitzen, de Knie undFul%e unter die Beine gezogen

Seiza eleichtert es, ausgeglichen, balanciert zu bleiben, in einer aufrediten Sitzhaltung undesist
einer ruhigen, dfenen Atmung sehr zutréglich, was der Grundist, warum esin den japanischen
Kampfkinsten verwendet wird.

Joe li ebte das Spiel undes gab ihm eine Ubungsgel egenheit, vom Hyper-Modus zu einem ruhigen,
konzentrierten Zustand zu schalten. Nacdh all dem gingen wir zuriick in das Biro undich bet ihn,
sich auf die weiche Bauchatmung zu koreentrieren wahrendich anfing, ihn zu kitzeln. Und er war
sehr Uberrascht, dassdie gleichen Kitzelbewegungen, deich vierzig Minuten vorher gemadt hatte,
sich nicht mehr kitzlig anfihlten. Dies gab ihm einen Sinn, wieviel er erreichen konrte, wenn er auf
sich selbst achtgab.

Ich schlug ihm und seinen Eltern var, dassJoe zwischen den Einzelsitzungen sechzig Sekunden am
Tag im Seiza mit weicher Bauchatmung sitzen sollte.

Zweite Sitzung: 28. Mai 2002

Joe kam drei Wochen spéter zu seiner zweiten Sitzung undich fragte ihn rach seinen
Hausaufgaben. Er zeigte mir, wie & die Atmung in den weichen Bauch gelibt hatte: wahrend er
einatmete, verspannte & seine Kehle, bldhte seinen Brustkorb und holseine Augenbrauen. Das
Uberraschte mich nicht. Das Verhaten, wie @ne Person atmet ist ein fundamentaler Teil seine

K orperidentitat und de Anderung von einer Atemart zu einer anderen ist eine wesentli che
Veranderung in der Art, wie der Korper/das Selbst in der Welt handeln. esist sehr verbreitet, dass
sich zwischen den Kdrperwahrnehmungs-Sitzungen eine dte Art den Korper zu benutzen heimlich
wiedereinstellt und dassdie Menschen denken, sie Giben eine neue Art wahrend sie die dte Art
ausfuhren.

Die gehobenen Augenbrauen sind ein Tell des Furcht-/Erschredkenspaketes, daher fing ich an, Joe
zu helfen, es zu merken, wenn de Augenbrauen hachgehen undwie man sie weich madit und rach
unten lasg. Zuerst fand er es shwer zu sagen, wann de Augenbrauen oken undwann sie unten
sind, aber nach und rach war er in der Lage, sie zu fiihlen, wenn sie oben waren undsie nach urten
zu entspannen. Als nadstes half ich ihm zu empfinden, wie es sch anfiihlt, wenn er seinen
Brustkorb hob undanspannte undwie es war, wenn er seinen Brustkorb weich und uren lief3.
Zusatzlich zu diesen speziellen Elementen der Bruskorbfunktionen spielt auch de dlgemeine
Haltung eine Rolle bel der Atmung. Die Atmung ist unterstiitzt und der Geist ruhig, wenn des
Muskel-/Skelettsystem sich in einer aufredten, stabil en, spannurgsfreien Position befindet. Joe
hatte kein Empfinden, wie @ne 6konamische, effiziente Haltung das Atmen erleichtert. Bereits zu
Beginn hette ich Haltungsgabilit & unterrichtet alsich Joe im Seiza sitzen lief3, aber jetzt gingen wir
mehr ins Detall .

Ich bemerkte, dass wenn Joe sich nicht auf die Bauchatmung konzentrierte, seine
gewohnheitsméasgge Sitzhaltung ein schlaffes Plumpsen war. Nur wennich ihm sagte, er solle frei
in seinen Buch atmen, setzte & sich ,aufredht undstarr hin. Wenn er nicht das einetat, tat er das
andere. Um ihm eine bessere Grundage fir leichte Atmung und kérperliche Ruhe zu bieten, musge
ich ihnmehr Uber stabil e Haltungspasition urterweisen.

Normalerweise unterrichte ich de Basis der Haltungsgabilit & indem ich den Menschen de
effizienteste Art zeige, wie man sich voneinem Plumpsen aufrichtet. Die meisten denken, dassdas
Aufrichten geschieht, indem man de Schultern zurlicknimmt oder den Riicken aufrichtet und
praktisch nemand erkennt, dassder gesamte Vorgang um die Bedenrotation aufgebaut ist. Wenn
das Bedken zurtick rotiert (die Richtung, in welcher die Eingeweide in der Bedkenschale Giber den
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hinteren Rand des Bedkens hinausschwappen wiirden), hat die Wirbelsdule keine Basis auf der sie
ruhen kann und pumpst herunter.

Das Bedken nadh varne zu rotieren hietet der Wirbelsadule und cem Brustkorb/Leib ein Fundament
undschafft eine aifrechte Haltung. Auf jeden Fall mussdas Beden in der angemessnen Weise
rotiert sein, um eine stabil e Haltung zu schaffen.

Die meisten Menschen rotieren das Bedken nach varne, indem sie die oberfladlichen
Ruckenmuskeln benutzen, um die Hinterkante des Bedkens nadch olen zu ziehen. Ich dagegen
zeigen den Menschen, das Bedken nach varne zu rotieren, indem sie den Iliaaus- und Psoas-M uskel
(tiefe Muskeln auf der Vorderseite des Rumpfes) benutzen, um die Vorderkante des Bedkens nach
unten zu ziehen. Diese neue Sitzhaltung schafft Stabilit & ohre Anstrengung undeine physische
Erfahrung der freudigen Erregung und Kraft.

Ich bat Joe sich in Seiza zu setzen und pumpsen zu lasen und @nn, mit meinen Handen, zeigteich
ihm, wie & sein Bedken in de neue Positionrollen konrte. Nachdem er das einmal eingenommen
hatte, drickte ich gegen seinen Brustkorb under war erstaunt, dasser stabil wie en Felswar, ohre
wesentliche Anstrengung.lch lief3 ihn sich hinplumpsen undsteif aufrichten undin beiden Falen
fiel er leicht um, wennich schob.Ich schlug ihm vor, dasses wirklich cod wére, stark zu sein ohre
Anstrengung und Joe mochte diese Idee Wie kamen auf die Anti-Kitzel-Tednik zurtick undJoe
erkannte, dassdie Kombination der neuen Sitzhaltung mit der Atmung ihn sogar noch weniger
kitzlig madte.

Jedenfall s, nach einem Moment, arrangierte sich seine dte Haltung wieder under plumpste
zusammen. Wiederum Uberraschte mich des nicht undich sagte ihm, dasser noch einiges an
Ubung brauche und rach einiger Zeit bekam er heraus, wie & in der neuen Sitzhaltung bleiben
konrte.

Dritte Sitzung: 4. Juni 2002

Wieder begannich de Sitzung, indem ich nach seiner Hausaufgabe fragte und Joe antwortete mir,
dassdas Atmen mit weichem Bauch viel bessr ging. Alsich ihn beobadhtete, wie & es durchfiihrte,
stellteich fest, dasser tatsadlich aufredht undstill sitzen undseine Aufmerksamkeit auf seine
innere Erfahrung undauf die &il¥ere Form der Atmung gerichtet halten konrte.

Ein Schluisselelement im Kérperwahrnehmungstraining ist das Ubertragen der Fertigkeiten, so dass
sie aulerhalb der Sitzungen in t&gli chen Verrichtungen angewendet werden konren. Joes Eltern
berichteten, dass $e beobadhtet hatten, wie Joe das Atmen mit dem weichen Bauch zwischen den
Sitzungen beniitzte, um sich selbst zu beruhigen.

Joes Eltern schrieben folgendes:

Von der ersten Sitzung an hat die Botschaft des Atmens mit dem welchen Bauch Joe wirklich
befahigt, sich wieder zu sasmmeln undsehr schnell aus Situationen, in denen die Kontroll e verloren
war, zuriickzukommen. Wir begannen, Joe ,weicher Bauch® oder ,Weicher-Bauch-Atmung*
zuzurufen, bevor eine Situation eskali eren wirde, undJoe fing sofort an, de Atmung zu ben(itzen,
sich wieder zu fokusgeren undals Teil der Technik die Selbstregulation vazunehmen. Wir sind ds
zu dem Punkt gekommen, wo er anfangt, die Tedhnik selbst anzuwenden. Man kann sehen, wie &
zu atmen undzu regulieren beginnt. Es hat eine bemerkenswerte Anderung in seinem Verhalten
bewirkt.

Joes Eltern hatten ihn de ganze Zeit in meiner Kinder-Aikidoklasse eénschreiben wollen und
nadhdem ich entschied, dasser nahezu bereit dafir war, maditen wir in der 3. Sitzung ein paa
Aikido-Ubungen.

Aikidoist eine gewaltl ose japanische Kampfkunst und kann fir Kinder ein hilfreicher Weg sein, um
korperli ches Zusammenspiel, Selbstregulation und koopratives ziales Verhalten zu lernen.
Besonders gannendist fur Kinder, dasses zu ihren Kinderphantasien, selbst kdmpfende Helden zu
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sein, pasg, so wiesiedasin ihren Comics shen. Wie auch immer, Kinder lernen, dass $e, um
Bewegungen im Aikido eff ektiv durchzufihren, rett, sanft, entspannt und wadhsam sein missen -
genau das Gegenteil dessen, dem sie vom Fernsehen her ausgesetzt sind. V ertei digungsbewegungen
im Aikido sind weich undaggressonsfrei und eim Aikido gibt es keine Turniere oder Wettkdmpfe.
Ich urterstreiche, dassKampfen kein Spidl ist und,wenn Ukerhaupt moglich, vermieden werden
sollte. Ich urterrichte die Kampfkunst mit dem Fokus auf Selbstwahrnehmung beim Handeln und
auf das Erreichen eines Zustandes der gelassenen Wacdsamkeit und ausgegli chenen, effizienten

Bewegung.

Die Korperarbeit, wie ich sie unterrichte, ist genau mit Aikido abgestimmt: Kérperarbeit ist
schrittweises Lehren vonK érperwahrnehmung, Atmung, Haltung und Bewegung, und ds Aikido
liefert eine umfassendere Bewegungs- undsoziae Situation, in der man anwenden und Ulen kann,
wasin den Sitzungen mit Korperarbeit gelernt wurde®. Esist wichtig, daran zu denken, dassKinder
mit einem Aufmerksamkeitsproblem wahrscheinlich nicht am Aikidourterricht teil nehmen kénren
ohre die Grundage von Sitzungen mit Korperwahrnehmung vorher. Wenn Kinder mit
Aufmerksamkeitsproblemen bei mir Aikidourterricht nehmen mochten, kereite ich sie gewdhrlich
in 3 bs5 Einzelsitzungen darauf vor. In den Einzelsitzungen kannich mich der
Lerngeschwindigkeit des Kindes anpassen, seinen Lernfortschritt verfolgen und de
Grundertigkeiten der Selbstwahrnehmung und der Selbstregulation so auseinandernehmen, wie €
fur das Kind ndwendig ist. Dartiber hinaus rgen de Einzelsitzungen fur eine ruhige Umgeburng
mit wenigen Reizen vonaulien, so dasses leichter falt, dem Kind beizubringen, nach innen auf

K érperempfindurgen und-vorgénge zu héren. Die Einzelsitzungen konren selbstversténdli ch auch
as lche stehen bel Kindern, de nicht vorhaben, sich auf Aikidourterricht vorzubereiten.

In Joes dritter undletzter Einzelsitzung tGbten wir, wie man einem geraden Schlag von olen auf den
Kopf mit einem weichen Schaumstoff stock ausweicht. Anfangs war Joe aufgeregt und angespannt.
Er trug al das Korperverhaten zur Schau, das o fest in der Sichtweise unserer Kultur im
Zusammenhang mit Kampf verwurzelt ist. Er duckte sich undspannte sich an undatmete aufgeregt,
aber bald Ukerzeugte ich ihn, dassjene Art, sich vorzubereiten, ihn richt wirklich vorbereitete. Als
Joe sich fur meinen Angriff durch Anspannen ristete, bewegte e sich so langsam und unkeholfen,
dasses fur mich ein Leichtes war, ihn zu treffen. Im Aikido wehren wir die Angriff sbewegung nicht
ab oder bringen sie zum Still stand.

Anstatt dessen leiten wir sie um oder unterstiitzen siein ihrer Richtung, bis der Angreifer sein
Gleichgewicht verliert und hinfdllt. Klar, dass um das zu tun, ein Aikidoka entspannt undim
Gleichgewicht sein muss frei von Aggresson undAnstrengung.

Ich erinnerte Joe an die Weicher-Bauch-Ubung undzeigte ihm, wie & im Stehen eine aufredite
Haltung einnehmen undim Gleichgewicht bleiben konrte. Sobald er jenen Geist-K drper-Zustand
beibehaten konrte, versuchte ich wieder, ihn mit dem Schaumstoff stock auf den Kopf zu treffen.
Da e einfach und ohe grol3e Kraftanstrengung zur Seite auswich, verfehlte ich ihn. Aus Joes Sicht
spielten wir ein Spiel, dassriesigen Spald madcte. Aus meiner Sicht verstérkten wir die Idee/
Erfahrung, dassSelbstwahrnehmung im Dienst der gelassenen Wacdhsamkeit hilfreich war beim
Kontrolli eren der Umgebung.

Wenn Menschen die Erfahrung maden, dassein innerer Zustand keim praktischen Handeln
hilfreich ist, verstérkt esihr Verstandnis jenes physischen Zustandes und motiviert sie, ihnin ihrem
tagli chen Leben anzuwenden.

Obwohl Joe die Ubung wie én Spiel aufnahm, tikte & sich wirklich darin, Gberfliissge Bewegung
zu verringern, ruhig undgelassen undmit seiner Aufmerksamkeit einer Aufgabe zugewandt zu

5 Esist wichtig, sich klarzumadhen, dassviele Schulen Aikido urterrichten, ohre Wert auf die
Korperwahrnenmung zu legen, de so wichtig ist fur Kinder mit Aufmerksamkeitssorungen.
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bleiben.

Eswar fur ihn sehr off ensichtlich, dasser dann, wenn er nervés auf der Matte herumzappelte und
herumsauste, kdrperlich nicht in der Lage war, Ausweichbewegungen effizient durchzufihren. Aus
dem gleichen Grunderwischte ich ihn, wenn er wegsah, oder zu sprechen begann, oder anfing,
seinen Tagtrdumen nachzuhéngen, oder wenn er an all es andere nur nicht daran dadite, wie und
wannich angreifen wirde. Es wurde Joe ziemlich Klar, dasser die Fahigkeit besal3, fokusgert zu
bleiben und disses niitzlich war, dieses zu tun. Alles, was er tun musde, war, an den weichen
Bauch undan einen festen Stand zu denken, undmich wie an Adler im Auge zu behalten.

Diese Falnatizen von cn Sitzungen mit Joe beschreiben de Grundpozess, dieich beim
Unterrichten verwende, aber es gibt viele Varianten, deich verwende. Sehr oft setze ich Nicht-
Aikido-Fokusgiele en. Zum Beispiel konrnteich ein Kind heben, das versucht, einen Stock
aufredht auf seiner Hand zu balancieren. Das erfordert Gelassenheit und Koordination undsobald es
den Stock balancieren kann, madheich das Spiel interessanter, indem ich Taschentticher auf es
werfe. Seine Aufgabe ist es, die Atmung weich zu halten undstabil e Haltung zu bewahren, um trotz
der Ablenkung bei der Sadhe zu beiben. Oder ich kdnrte en Kind heben, deslaut lesen Glt. Es
stellt fest, dassesin einem Zustand der gelassenen Wadhsamkelit viel leichter lesen kann, selbst
wennich versuche, es durch das Werfen von Taschentlichern abzulenken, es kitzle oder mit ihm
spredhe. Sehr oft beinhalten weltere Sitzungen mehr Arbeit an der Haltung, Arbeit zum Verbessern
des Ganges oder der Stimmkontroll e und Ubungen zum Fertigwerden mit Arger und Frustration.

Aikido-Stunden: 18. Juni 2002
Mitte Juni begann Joe mit den Aikido-Stunden. Seine esten drei Stunden waren sehr schwierig. Mit
andern Kindern in einer Gruppe zu sein war sehr anregend undablenkend.
Zusatzlich kimmerte ich mich aus<chliefdlich darum, ihm zu helfen, sich selbst zu organisieren.
Ubli cherweise zeige ich eine Verteidigungstechnik und dinnlaseich de Kinder jeweilsin Paaen
die Tedhnik Gben. Nattrlich habeich ein (Adler-) Auge aif den Raum als Ganzes, ich bewege mich
aber von Paa zu Paa und \erteil e Vorschlage, Korrekturen undErmutigung. So musde Jo sich um
sich selbst kiimmern undsich selbst kontrolli eren, under hiipite herum wie an verriickter
Gummiball.
Meine Antwort darauf war, Joe standig zu erinnern, seinen Bauch weich zu maden, zu atmen und
still zu stehen. Er wusge, warum das wichtig war under wusde, dasser estun konre undes gelang
ihm fUr einen Augenblick nacdh jeder Erinnerung.
Die vierte Stunde zeigte @ne wunderbare Veradnderung. Joe horte enfadch mit dem verrtickten reden
und kewegen auf. Er war immer noch aufgeregt in der Stunde undimmer noch begann er
gelegentlich, seine Geschichten zu erzéhlen, aber sein Verhaten war ganz gut in der Norm fir einen
siebenjahrigen Jungen. Durch de Entspannurg und Konzentration war er in der Lage, die
Aikidobewegungen besser auszufiihren und konte besser mit den andern Kindern umgehen.
Im Verlaufe des Sommers nahm Joe an zehn Aikidostunden teil under erhielt und verbesserte seine
Selbstkontroll e. Jetzt, ich schreibe diesen Artikel Mitte September, seheich keinerlel Verhaten
aussrhalb der Kontrolle. Die Erinnerung ,,den Bauch weich zu maden undzu atmen® ist normaler
und korstanter Tell aler Spiele undVerteidigungstechniken, deich unterrichte. Alle Kinder, auch
Joe, arbeiten daran well eseinfach ein Tell der Stunceist.
Anfang September ging Joe wieder in de Schule und,wie mir seine Eltern berichteten, waren
Lehrer Uberrascht tber die Veranderungen vonJoe:
Die vorangegangenen Aikidostunden hatten de Basistechniken, de & in den ersten Stunden
gelernt hat, verstarkt und \erbessert. Wéhrend der Einschulung spradchen wir mit allen
Lehrern, Instruktoren undTrainern vonJoe. Wir erzéhlten ihnen vonAikido und @m
»Weicher-Bauch-Atmen®. Einige seiner Lehrer hatten dese Tedhnik benutzt, all e der hatten
bemerkt, dassJoe von seiner Seite aus neue Fahigkeiten undzur Konzentration auf seine
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Pfli chten entwickelt hatte, wenn er diese Technik benutzt. Die meisten seine Lehrer kannten
Joe aus dem Kindergarten oder von cer ersten Klasse an. Alle bemerkten die Verbessrung im
Verhalten undLernen.

Schlulfolgerung:

Eswar aufregend zu sehen, wieviel Joe gelernt hat undwie rasch er fahig war, es zu lernen.

Die Selbstbeobadhtungs- und Selbstkontroll féhigkeiten de & gemeistert hat werden wesentlichen
EinfluRauf sein ganzes Leben haben. Auf jeden Fall i st er kein isolierter oder ungewdhnlicher Fall.
Als ein weiteres Beispiel von velen, arbeitete ich einmal mit eéinem neunjdhrigen Jungen mit
Asperger’s Syndrom. In seiner ersten Stunde ewahnte seine Mutter, dasser sich immer verirrt,
wenn er von Klassenraum zu Klassenraum gehen muss well die Unruhe im Gang mehr war, als er
handhaben konrte. Er wurde Ubererregt und konne nicht mehr klar dartiber nachdenken, wohin er
gehen sollte. Ich lehrte ihn das ,,Weicher-Bauch-Atmen® und zum Beginn der zweiten Stunde
erzéhlte @ mir, dassdie Navigation zwischen den Klassenrdumen kein Problem mehr war. Er
konnte sich selbst dazu durchringen, ruhig undwad zu bleiben undals Ergebnis konrte & von
Klassenraum zu Klassenraum gelangen.

Ich habe mit Kindern geabeitet mit Problemen vonBewegungskoordination, Zornmanagement,
Konfliktlésung, Angsten undSelbstschutz - all es als ein konkret somatischer Prozess In meinem
Unterricht made ich einfadh keinen Unterschied zwischen ,physischen” und,geistigen, mentalen*
Sadhverhaten. Well i ch de gesamte Person anspredhe ds einen VVorgang der gleichzeitigen
korperlichen Aktion undGefiihle, kannich mit einem grof3en Bereich vonProblemen arbeiten und
erreiche rasche Ergebniss.

Korperliche Anweisungen kénren komplexe, scheinbar abstrakte Vorgénge begreifbar, konkret und
lernbar madien. Korperwahrnehmungstraining ist eine Quell e, die sehr hilfreich fr viele Kinder
mit Aufmerksamkeitsproblemen sein kann.

PAUL LINDEN ist ein Koérper-Erzieher und Kampfkinstler, Griinder des Columbus Center for

M ovement Studies, und dr Entwickler des Being In Movement® Korper/Geist-Trainings. Er hat
den Ph. D. in Physicd Educaion,ist ein anerkannter Feldenkrais-Lehrer und et sowohl den flinften
Danin Aikido asauch den ersten Dan in Karate. Seine Arbeit beinhaltet die Anwendurg des

K 6rper/Geist-Wahrnehmungstrainings in solchen Bereichen wie Stressmanagement,

Konfliktldsung, Leistungsverbesserung und Traumaheil ung. Er ist der Autor von Comfort at Your
Computer: Body Awareness Training for Pain-Free Computer Use und Winning is Healing: Body Awareness
and Empowerment for Abuse Survivors. Er kannerreicht werden tker Columbus Center for Movement
Studies, 221 Piedmont Road, Columbus, OH 43214, USA. (614) 262-3355. paullinden@aol.com. www.being-
in-movement.com.
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