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Romeo Schenk

Bewegung ist das Tor zum Lernen

Dieser Satz wurde von Paul Dennison, dem Begriinder der Edu-
Kinesiologie, formuliert. Edu-Kinesiologie hilft, Lernblockaden mit
Ganzkorperbewegungen abzubauen.

Kinesiologie ist ein Begriff, den Sie vermutlich auch schon gehort haben.
Nur, was ist denn das iiberhaupt? Woher kommt die Kinesiologie? Was
bewirkt sie? Wie kann ich sie im Unterricht einsetzen?

Einige Fragen, die ich im Folgenden beantworten werde.

Zur Geschichte

Kinesiologie (wortlich iibersetzt Lehre von der Bewegung) ist eine noch
junge Fachrichtung.

In den frithen 60er Jahren entdeckte ein amerikanischer Chiropraktiker
(George Goodheart), dass Muskeln manchmal schwach sind, obwohl
kein offensichtlicher Grund fiir eine Muskelschwiche vorliegt. Mit der
Zeit fand er Zusammenhinge zwischen den aus der chinesischen Medi-
zin bekannten Energiemeridianen, Organen, Muskeln und Stdrkungs-
punkten. Die Angewandte Kinesiologie war begriindet. Diese verwen-
det zur Starkung schwacher Muskeln auch manipulative Griffe, so dass
diese Richtung bis heute medizinischem Fachpersonal (Arzten, Chiro-
praktikern) vorbehalten bleibt.

In den frithen 70er Jahren hielt ein weiterer amerikanischer Chiroprak-
tiker diese Art von Gesundheitspriavention fiir so wertvoll, dass sie allen
Menschen offen stehen sollte. Also bearbeitete er die Angewandte Ki-
nesiologie und griindete eine Richtung, die er Touch for Health (Gesund
durch Beriihren) nannte. Das Ziel dieser Methode, die von jedermann
anwendbar ist, besteht darin, die Korperenergie auszugleichen. Fliesst
die Energie frei, fithlt man sich korperlich, geistig und seelisch in
Balance. Man ist gesund.

Aus dem Touch for Health entwickelte Paul Dennison in den 70er
Jahren die Edu-Kinesiologie, eine Richtung der Kinesiologie, die sich
vor allem mit Lernstérungen befasst.

Der Grundsatz in der Edu-Kinesiologie lautet: Solange ich mich im Be-
reiche meiner Moglichkeiten bewege, gibt es keine Lernunmdoglichkeit,
sondern nur Lernblockaden. Kann ich etwas nicht lernen oder bearbei-
ten, so sind meine Fihigkeiten und mein Gehirn blockiert. Mit Hilfe von
kinesiologischen Techniken konnen diese Blockaden abgebaut werden.
Das urspriingliche Potential kann wieder zum Vorschein kommen,
damit wird Lernen wieder moglich, und es konnen Lernfortschritte er-
zielt werden. Diese Aussage gilt nur bei Blockaden im Gehirn,
liegen organische Schiddigungen vor, so kann auch die Kinesiologie
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nichts bewirken. Im Fall von Schadigungen bietet die Kinesiologie Un-
terstiitzung, um das restliche Potential optimal zu nutzen.

Wie funktioniert dies in der Praxis?

In der Therapie

Iypische Griinde, die
Kinder in die Einzel-
stunde fithren, sind
Priifungsdngste.

Die Kinesiologie ist aus dem therapeutischen Kontext heraus entstan-
den. In der Einzelarbeit mit einem Kind oder einem Erwachsenen wird
zuerst herausgefunden, wo das Problem liegt und welches Ziel ange-
strebt wird. Mit Hilfe des Muskeltests, einem korpereigenen Biofeed-
back-Instrument, kann eruiert werden, wo die Blockaden liegen. Wie-
derum mit dem Muskeltest wird die geeignete Korrektur herausgefun-
den und dann durchgefiihrt. (Ein Wort zum Muskeltest: Dieser ist ganz
klar ein therapeutisches Instrument und gehort nicht in die Schule.)

Ich selber bin immer wieder erstaunt, welche Fortschritte Kinder in
Einzelstunden erreichen, wie Lesen, Rechnen oder sich Bewegen plotz-
lich fliessend vor sich geht. Dadurch sinkt auch die Angst vor diesen
Tétigkeiten, und damit der Stress und der Schulalltag wird wieder ein-
facher. Gerade weil in der Kinesiologie relativ einfach und in kurzer
Zeit Erfolge zu erzielen sind, hat sie in den letzten Jahren an Bedeutung
gewonnen. Wir finden wohl kaum eine Schule, in der nicht das eine oder
andere Kind in die kinesiologische Einzelstunde geht. Fiir uns Lehr-
personen ist dies ein Grund mehr, etwas dartiber zu wissen.

In welchen Fillen bietet die Kinesiologie Unterstiitzung? Typische
Griinde, die Kinder in die Einzelstunde fiihren, sind Priifungsingste,
Schulidngste, Probleme mit einzelnen Schulfichern, Konzentrationspro-
bleme, hyperaktives Verhalten. Nach etwa sechs bis zehn Einzelstunden,
die im Abstand von zwei bis drei Wochen stattfinden, wird eine Bilanz
gezogen und das weitere Vorgehen geplant.

In der Schule

In der Schule verwende ich vor allem die Brain-Gym-Ubungen, cine
Sammlung von 26 Ganzkorperbewegungen. Uber diese Korperbewe-
gungen werden Blockaden im Gehirn abgebaut und so das Lernen ver-
einfacht. «Bewegung ist das Tor zum Lernen.»

Beginnen wir so, wie bei mir beinahe jeder Schulmorgen anfingt, mit
den sogenannten Anschaltiibungen. Ich lade Sie ein, diese Ubungen
jetzt mitzumachen und fiir sich zu beobachten, ob Sie Veridnderungen
spiiren (z.B. Wachheit, Stimmung). Das Ziel dieser vier Ubungen ist es,
einen lernbereiten Zustand zu erreichen, und zudem lernen wir vier der
Brain-Gym-Ubungen kennen.

Diese Ubungen sind auch mit der Abkiirzung PACE bekannt. Wir be-
ginnen von hinten nach vorne:
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I

energetisch: ~ Hier trinken wir ein Glas Leitungswasser oder
Mineral.

>
[

aktiv: Wir bewegen uns mit Uberkreuzbewegungen, so-
genannten Cross Crawls, zu rhythmischer Musik.

O
[

klar: Wir massieren mit Daumen und Zeigefinger der
einen Hand die Gehirnknopfe, zwei Punkte unter
dem Schliisselbein und neben dem Brustbein. Die
andere Hand legen wir auf den Bauch. Nach etwa
30 Sekunden wechseln wir die Hande.

P = positiv: Wir setzen uns mit verschriankten Hianden hin, die
Fussgelenke sind gekreuzt, wir legen die Zunge an
den Gaumen und konzentrieren uns auf den Atem.
Im zweiten Teil stellen wir die Fiissenebeneinander
und legen die Fingerspitzen aufeinander. Diese
Ubung heisst entweder Hook-up oder Cook (auch
hier je ca. 30 Sekunden).

Nach diesen vier Ubungen sind wir bereit, den Unterricht zu beginnen.
Hat sich durch das Ausfiihren der Ubungen bei Ihnen etwas verandert?
Fiir mich ist der Effekt dieser Ubungen vor allem im Winter klar sicht-
bar. Die Schiiler und Schiilerinnen kommen in die Schule, draussen ist es
noch Nacht, und viele wiren gerne noch im Bett. Entsprechend ver-
schlafen ist der Eindruck, den sie machen. Nach diesem kurzen Ritual
sind die meisten wach und bereit. Auch ich als Lehrer fiihle mich bereit
fiir den Unterricht.

Nach diesem kurzen
Ritual sind die
meisten wach und
bereit.

Einige Hintergrundinformationen

Zum Wasser

Wasser ist ein ausgezeichneter Leiter fiir elektrische Energie. Der
menschliche Korper besteht zu rund zwei Dritteln aus Wasser. Alle elek-
trischen und chemischen Aktivitidten des Gehirns und des Zentralner-
vensystems sind vom Leitvermogen der Bahnen zwischen dem Gehirn
und den Sinnesorganen abhingig. Diese Leitfihigkeit wird durch das
Vorhandensein von Wasser im Korper gesteigert. Stress ist ein Faktor,
der dem Korper Wasser entzicht. Da Lernen eine Herausforderung ist
(wir lassen uns auf Neues und Unbekanntes ein, wissen nicht, was auf
uns zukommt), beinhaltet es immer auch einen gewissen Stress. Daher
ist es sinnvoll, gentigend Wasser zu trinken. Geniigend heisst mehr als
1.5 Liter Wasser im Tag, wobei Kaffee, Coca-Cola, alkoholische Getrin-
ke nicht zihlen, sondern den Verbrauch an Wasser sogar noch erhohen.
Wasser aktiviert eine leistungsfihige elektrische und chemische Kom-
munikation zwischen Gehirn und Nervensystem.
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Bei Stress ver-
krampfen sich
oft die Muskeln
im hinteren
Kérperbereich.

Zu den Gehirnknopfen

Die Gehirnknopfe sind die Endpunkte des Nierenmeridians. Nach den
Vorstellungen der chinesischen Medizin fliesst die Kdrperenergie in
speziellen Kanilen, den Meridianen. Diese sind einzelnen Organen zu-
geordnet. In der chinesischen Medizin ist die Niere auch ein Speicheror-
gan fiir die Korperenergie, zu vergleichen mit der Batterie des Korpers.
Massieren wir nun die Endpunkte des Nierenmeridianes, so wird der
Energiepegel im Korper angehoben. Dadurch steigt auch der Energie-
level im Gehirn, wodurch das Denken einfacher und klarer vor sich
geht.

Zu den Cross Crawl

Die Grundversion der Cross Crawls ist ein Gehen an Ort, wobei die lin-
ke Hand das rechte Knie beriithrt und umgekehrt. Die linke Hirnhilfte
steuert die rechte Korperseite und umgekehrt. Bei Uberkreuzbewegun-
gen werden so beide Hirnhilften gleichzeitig aktiviert und der Informa-
tionsfluss durch die Verbindung der Hirnhilften, den Balken (Corpus
Callosum) aktiviert. Diese Bewegungen sind eine ideale Aufwarmiibung
fiir alle Tétigkeiten, die das Kreuzen der Mittellinie verlangen (z.B.
Lesen, Schreiben).

Fihigkeiten, die mit den Cross Crawls gefordert werden, sind das Uber-
queren der auditiven, visuellen, kindsthetischen und taktilen Mittellinie.

Zur Cook-Ubung

Die Cook-Energielibung verbindet alle Energiemeridiane im Korper
gleichzeitig und bringt die Korperenergie ins Fliessen, wenn sie
blockiert ist. Das Muster der Achterfigur, die sich beim Ausfithren der
Ubung ergibt, folgt dem Fluss der Energielinien des Korpers. Das
Beriihren der Fingerspitzen im zweiten Teil verbindet neben den Ener-
giemeridianen auch die beiden Gehirnhilften miteinander.

Diese Ubung hilft dem Schiiler, der Schiilerin, sich auf sich selber zu
konzentrieren und fordert die emotionale Zentriertheit.

Erstaunlich immer wieder, wie die Schiiler und Schiilerinnen mit dieser
Ubung zum Beispiel nach der Pause, in der sie herumgetobt haben,
ruhig und konzentriert werden.

Das sind vier von 26 Brain-Gym-Ubungen, die wiederum in drei Berei-
che aufgeteilt werden: Uberkreuzbewegungen wie die Cross Crawls,
Energieiibungen, wie die Cook-Ubung und Lingungsiibungen. Diese
Liangungsiibungen sind mit Dehnungsiibungen vergleichbar, die wichti-
ge Muskelgruppen dehnen und sich so positiv auf die Konzentrations-
und Lernfahigkeit auswirken. Bei Stress verkrampfen sich oft die Mus-
keln im hinteren Korperbereich. Diese Verkrampfungen kénnen sogar
offensichtliche Haltungsprobleme zur Folge haben.

Die Edu-Kinesiologie hat zum Ziel, bei Kindern und Erwachsenen die
Bereitschaft zum Lernen neu zu wecken und die Freude daran zu erhal-
ten. Entsprechend dem lateinischen educare, was herausfiihren heisst,
liegt der Schwerpunkt der Edu-Kinesiologie darin, die beim Einzelnen
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vorhandenen Fahigkeiten zu fordern. Dabei hilft die Bewegung. Leider
haben in der Schule Bewegen und Ausprobieren wenig Platz. Hier
bedeutet Lernen still sitzen und verbale Anweisungen befolgen. Als Er-
wachsene haben wir hiufig vergessen, wie wichtig Bewegung fiir unser
Wahrnehmungssystem ist, obwohl alle spiiren, dass Bewegung in Form
eines Ballspieles oder Waldspaziergangs gut tut.

Die Edu-Kinesiologie ist keine Unterrichtsmethode im engeren Sinne.
Mit der Edu-Kinesiologie lernt man also nicht Lesen, sondern arbeitet
an den Voraussetzungen fiir das Lesenlernen. So sind zum Beispiel
Augenbewegungen eine wichtige Voraussetzung fiirs Lesen, insbeson-
dere das Uberqueren der visuellen Mittellinie, das Fixieren und das
Gleichgewicht. Alle diese Punkte konnen blockiert sein und so das
Lesen zu einem sechr anstrengenden Unterfangen machen. Was zur
Folge haben kann, dass das Kind versucht, das Lesen zu vermeiden und
dadurch ein auffilliges Verhalten zeigt.

Eine Ubung, die wichtige Voraussetzungen fiir das Lesen fordert, ist die
liegende Acht.

Halten Sie den Daumen Ihrer linken Hand ca. 30 cm vor die Nase. Nun
beginnen Sie nach links oben eine liegende Acht zu fahren, die Augen
folgen dem Daumennagel, der Kopf bleibt gerade. Diese Ubung wird
recht langsam ausgefiihrt. Nach vier bis fiinf Achten wiederholen Sie das
selbe mit der rechten Hand, wieder fiir vier bis fiinf Mal. Zum Schluss
legen Sie beide Hénde aneinander und fahren noch ein paar Achten mit
beiden Hinden.

Die Kinesiologie stellt zudem eine Moglichkeit dar, in der Schule das
Lernen mit allen Sinnen zu verwirklichen. Der Prozess der Wahrneh-
mung, die Arbeit des Gehirns beim Denken und Erinnern, der Aufbau
und die Funktion der Sinnesorgane brauchen Training und Aufmerk-
samkeit. Die Brain-Gym-Ubungen sind einfach und problemlos im
Schulalltag einzusetzen. Auch die Informationen zum Lernen wie das
Modell der rechten und linken Hirnhilften, die Theorie der drei Ge-
hirne und ihre Bedeutung fiir den Lernprozess und das Konzept von
Lernen und Bewegung sind leicht verstindlich. Dies regt Lehrpersonen
und Eltern oft an, sich weiter zu informieren.

Viele Lehrer und Lehrerinnen sind von der Edu-Kinesiologie begei-
stert, weil sie oft erstmals das Gefiihl haben, Lernstorungen wirklich an-
gehen zu konnen. Es ist ihnen jetzt moglich, tatsédchlich helfend einzu-
greifen, was zu einer sofortigen Erleichterung des Schulalltages fiihrt.
Kinder mit Lernproblemen konnen ihre Leistungen verbessern, ohne
aus dem Klassenverband ausgegrenzt zu werden. Kinesiologie kann hel-
fen, schwerwiegende Lernstorungen aufzudecken. Fallen beispielsweise
Ubungen zu den Augen, Ohren und zu der Koordination schwer, kann
dies darauf hinweisen, dass die Kinder therapeutische Hilfe von aussen
brauchen.
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Die Lehrperson muss
sich im Klaren sein,
welche Ubungen sie
sinnvoll findet.

Auch fiir die Kinder sind diese einfachen Ubungen eine grosse Erleich-
terung: Ich kann etwas tun und bin meinem Versagen und meinen Pro-
blemen nicht mehr hilflos ausgeliefert. Informationen iiber das Lernen
regen zudem die Eigenaktivitidt an und férdern das Selbstvertrauen und
die Eigenverantwortung. Wenn mir fliessendes Lesen Miihe bereitet und
ich herausfinde, dass meine Augen bei der Bewegung von links nach
rechts springen statt gleiten, kann ich die Augenbewegung trainieren.

Im Unterricht

Brain-Gym-Ubungen kénnen in verschiedenen Unterrichtsphasen ein-

gesetzt werden:

—als Ritual zu Beginn des Unterrichtes, zum Aufwecken und
Einstimmen

—zwischendurch als Auflockerung

—vor und wihrend Priifungen

—als Ubergang von der Gruppenarbeit zur Stillarbeit

— gezielte Ubungen vor einzelnen Aktivititen wie z.B. Ubungen zum
Rechnen

Wie bei allen Aktivititen lohnt es sich auch bei den Brain-Gym-Ubun-
gen zu planen, wann und wie sie eingesetzt werden. Danach empfiehlt es
sich, die Ubungen schrittweise einzufiihren: So einfach einige Ubungen
scheinen, so schwierig konnen sie fiir die Kinder sein. Ausserdem ist es
sinnvoll, einen immer gleichen Ubungsablauf zu installieren.
Beispiclsweise Arbeit unterbrechen — aufstehen — Ubungen machen —
weiterarbeiten.

Mit Bewegungsiibungen ldsst sich auch das Aktivitdtsniveau in der Klas-
se beeinflussen. Ist die Klasse trdge und miide, kann man eher aktive
Gbungen wibhlen, ist die Klasse schon unruhig, lohnt es sich, ruhige, ent-
spannende Ubungen zu machen.

Die Lehrperson muss sich im Klaren sein, welche Ubungen sie sinnvoll
findet und welche ihr eher suspekt sind. Fiir den Einsatz in der Klasse
bieten sich nur jene Ubungen an, hinter denen die Lehrperson auch
wirklich stehen kann. Selbstversuche sind in diesem Bereich notwendig,
so dass ich den Schiilern nur Ubungen weitergebe, mit denen ich per-
sonlich schon meine Erfahrungen gemacht habe.

Es gibt Ubungen, die helfen die Sinne einzuschalten: Augen, Ohren,
Gleichgewichtssinn, Koordination und taktiles System. Die Brain-Gym-
Ubungen helfen auch, die basalen Funktionen zu férdern, Hand-Augen-
Koordination und die Fein- bzw. Grobmotorik wird gefordert; das vesti-
buldre System (Gleichgewichtssystem) wird unterstiitzt. Dies alles sind
Grundlagen fiir die intellektuellen Fihigkeiten.

Dariiber hinaus kénnen die Ubungen helfen, wenn ich etwas nicht ka-
piere, ein «Brett vor dem Kopf», einen «Blackout» habe, das heisst,
wenn ich die gelernten Worter im Moment, in dem ich gefragt werde,
einfach nicht mehr weiss. Jetzt kann eine Ubung helfen, die Stressreakti-
on des Korpers abzufangen und dem Gehirn die Erlaubnis zum Denken
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zu geben. (In Stressmomenten ist man unfihig zu denken, der Korper
reagiert nur noch reflexartig.) Dies kann langfristig zu einer Verbesse-
rung der Leistungen fiithren.

Die Brain-Gym-Ubungen kénnen die Qualitit des Unterrichtes nicht
grundlegend verbessern. Sie konnen allenfalls eine Unterstiitzung bie-
ten. Brain-Gym kann die Lehrperson dafiir sensibilisieren, wie Lernen
funktioniert und ein Einstieg sein, den Unterricht «Sinn voller» zu ge-
stalten.

Zu erwihnen ist auch noch der ausgleichende Effekt der Ubungen auf
die Lehrperson selbst. Unterrichtende, die eingeschaltet sind, haben
hdufig mehr Kraft und Freude fiir den Unterricht. Durch die Disziplin-
schwierigkeiten, die steigenden Schiilerzahlen und sich verindernde Be-
dingungen im Beruf sind die Lehrpersonen heute extrem gefordert. Die
Kinesiologie hilft mir als Lehrer, mich an meinen Schwachpunkten bes-
ser zu schiitzen und meine Stiarken einzubringen. Zudem habe ich etwas
in der Hand, das ich jederzeit zu meiner Unterstiitzung anwenden kann.
Wenn ich zum Beispiel meine Ohren regelmissig einschalte (massiere),
kann ich besser zuhoren, klarer auf den Larm reagieren, und ich bin
nach dem Schultag frischer.

Grenzen der Kinesiologie

Die Edu-Kinesiologie ist ein Ansatz, eine Mdoglichkeit, Kindern das
Lernen zu erleichtern. Die Erwartung, dass Ubungen alle Probleme
losen, fiihrt oft zu Enttduschungen. Brain-Gym kann die natiirlichen
Bewegungs- und Sinneserfahrungen, die ein Mensch fiir seine geistige
Entwicklung braucht, nicht ersetzen. Ein Kind, das stundenlang vor dem
Fernseher oder Computer sitzt, statt draussen auf Bdume zu klettern,
Ball zu spielen oder mit anderen Kindern seine Krifte zu messen, kann
nicht durch ein paar Ubungen diese mangelnde Bewegungserfahrung
und die daraus resultierenden Defizite ausgleichen.

Wie oben gesagt, kann Brain-Gym allein einen Unterricht, der Kinder
ausschliesslich zum Stillsitzen und zur Passivitit verdonnert, nicht zum
Positiven veridndern.

Die Erfahrung zeigt jedoch, dass Lehrpersonen, die sich mit Kinesiolo-
gie beschiiftigen, oft wacher und bewusster auf Lernstorungen der
Schiiler und Schiilerinnen reagieren. Das Hintergrundwissen bietet
auch Moglichkeiten, den Unterricht zu verdndern und die Schiiler und
Schiilerinnen gezielter zu fordern. Fur mich ein Faktor, der die Schule
immer wieder spannend und zu einer positiven Herausforderung macht.

Oft sind die Ursachen fiir schulische Probleme im familidiren Umfeld
oder in Begabungsunterschieden zu finden. Da kann die Edu-Kinesiolo-
gie nur ein Ansatz sein, ein pidagogisches Modell, das Grenzen im the-
rapeutischen und medizinischen Bereich hat.
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Wenn Sie sich ndher mit der EDU-Kinesiologie oder dem Brain-Gym
befassen wollen, finden Sie sicher in der Lehrerfortbildung Kurse. Aus-
serdem gibt es in der ganzen Schweiz Kursanbieter. Zum Beispiel in
Bern, Ziirich und Basel.
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