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In der Ausbildung zur Kinaesthetics-Trainerin Stufe 1 setzte ich mich tief
mit den erfahrbaren Aspekten meiner Anatomie auseinander. Daraus
entstand das Kunstwerk «22 Stunden Ich». Ich nehme Sie mit auf meine

Reise in meinen Korper.

Der Beginn meiner Reise. Seit meiner Kindheit be-
geistere ich mich fur kiinstlerische und handwerk-
liche Tatigkeiten. Aus unterschiedlichen Griinden
fand ich immer weniger Freiraum, um meiner kiinst-
lerischen Fantasie freien Lauf zu lassen. Bis ich vor
zwei Jahren «Zentangle» entdeckte. Mit dieser Me-
thode entstehen Bilder durch gezeichnete, struktu-
rierte Muster. Es gibt bei Zentangle kein Oben und
Unten, kein Richtig oder Falsch und kein Gut oder
Schlecht. In dieser Form zu zeichnen entspannt
mich und befreit meinen Geist von alltaglichen Pro-
blemen.

In meinem Beruf als Krankenschwester arbeite
ich auf einer Weaning-Station. Weaning bedeutet in
diesem Fall «Entwéhnung von der Beatmungsma-
schine». Wir betreuen meist lungenerkrankte Pa-
tientlnnen, die von einer Beatmungsmaschine ent-
wohnt und an eine nichtinvasive Maskenbeatmung
adaptiert werden missen.

In diesem Zusammenhang kam ich mit Kinaesthe-
tics in Berthrung und begann mich intensiv mit mei-
ner Bewegung auseinanderzusetzen. Das Verstand-
nis, vor allem aber die immer differenzierter wer-
dende Wahrnehmung der erfahrbaren Aspekte der
eigenen Anatomie bildeten eine wichtige Grundlage
fur die Entwicklung meiner eigenen Bewegungskom-
petenz. Neben der Auseinandersetzung mit meiner
Bewegung Uber die eigene Erfahrung war auch das
Erstellen eines «Kdrperbildes» Teil meiner Ausbil-
dung zur Kinaesthetics-Trainerin Stufe 1. In diesem
sollten unterschiedliche wahrnehmbare Strukturen
des eigenen Kérpers bildlich dargestellt werden.

Hier trafen sich zwei meiner Leidenschaften und
eine spannende und fantasievolle Reise in das Inne-
re meines eigenen Korpers begann. Auf diese Rei-
se mochte ich Sie, liebe Leserln, mitnehmen und Ih-
nen erzahlen, wie mein Kérperbild aus der Innenper-
spektive entstand.

Beschreiben und Darstellen — aber wie? Zu Beginn
dieser Reise breitete ich Tapete auf dem Boden aus
und legte mich mit dem Ricken auf den harten Bo-
den, damit der Umriss meines Korpers gezeich-
net werden konnte. Schnell fihlte ich ein Unwohl-
sein. Der Boden war hart, mein Rlicken schmerzte in
Brustwirbelhéhe leicht und die punktuelle Auflage-
flache meines Schédels war sehr klein. Das gesam-
te Gewicht meines Kopfes lastete auf einem Punkt
des Hinterhauptbeins. Ich nahm einen erhdhten
Druck wahr, was zur Folge hatte, dass sich meine
Halsmuskulatur immer mehr anspannte. Der Drang,
diese hohe Spannung durch Bewegung zu regulie-
ren, wurde immer groéfier.

Aufgrund meiner inneren Bewegungsreize, aus-
geldst durch die Wahrnehmung des Gewichts des
Schadels und der Muskelspannung im Hals, suchte
icheine fir mich passendere Liegeposition. Und was
liegt da naher, als die Position zu wahlen, in der ich
jede Nacht einschlafe? Ich nenne meine Schlafpo-
sition die «Bergsteigerposition», da sie einem Berg-
steiger gleicht, der einen Berg erklimmen méchte.

Da lag ich nun, habe mich umzeichnen lassen
und wusste erst einmal nicht weiter. Mir fehlte der
rote Faden. Ich nahm verschiedene Faktoren wahr
wie Spannung, Druck, Zug, Schmerz, Leichtigkeit,
Schwere und Beweglichkeit. Aber wie konnte ich
diese Bewegungswahrnehmungen beschreiben und
sortieren, um sie bildlich darstellen zu kénnen? Also
legte ich mein «Blanko-Kérperbild» erst einmal bei-
seite. Doch bald schon hatte ich die ziindende Idee!
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Die Kinaesthetics-Konzepte als Werkzeug. Der
menschliche Kérper ist in seiner Bewegung und
Struktur sehr komplex. Um differenziert wahrneh-
men und das Wahrgenommene beschreiben zu kén-
nen, muss diese Komplexitat in der Beobachtung
reduziert werden. Kinaesthetics bietet als «Erfah-
rungswissenschaft» die Méglichkeit, aus der Per-
spektive der «1. Person» komplexe menschliche
Funktionen wie Bewegung zu verstehen. Werkzeuge
zur Beobachtung, Beschreibung und Analyse sind
die Kinaesthetics-Konzepte. Sie konnte ich nutzen,
um meinen Korper aus verschiedenen Blickwinkeln
zu erforschen.

Mit neuem Elan legte ich mich wieder auf meine Ta-
pete und lenkte meine Aufmerksamkeit auf mei-
ne Wahrnehmung. Durch das Liegen auf dem har-
ten Boden hatte ich eine deutlich intensivere Kor-
perwahrnehmung und konnte feine Unterschiede in
meiner Muskelspannung und sogar im Tiefendruck
beobachten. Mithilfe des Konzepts «Funktionale
Anatomie» konzentrierte ich mich auf verschiede-
ne Strukturen in meinem Kérper und setzte mich mit
diesen auseinander. Im Einzelnen spirte ich mei-
ne Knochen, Muskeln, Massen (zum Beispiel Brust-
korb, Becken) und Zwischenrdume (zum Beispiel
Hals) sehr gut. Um sie bildlich darzustellen, orien-
tierte ich mich an Strukturenin der Natur.

Stabile und instabile Strukturen in der Natur. Der
Mensch ist Teil der Natur, und in dieser finden wir
Uberall stabile und instabile Strukturen. Dort, wo
hohe Druck- und Zugkrafte wirken, missen die-
se Strukturen stabil und haltbar sein. Bestens da-
fir geeignet sind — neben viereckigen und dreiecki-
gen Strukturen — Wabenstrukturen, wie wir sie bei-
spielsweise in einem Bienenstock finden kdénnen.
Ein Bienenstock kann bis zu 100 Kilogramm wie-
genund ist extrem stabil. Er verformt sich weder bei
Hitze oder Kalte noch durch das Gewicht der Tiere.
Bei Belastung verteilt sich die Spannung uber vie-
le Wabenwaéande.

Knochen und Muskeln. Meine Knochen sind auch
als stabil, hart und robust erfahrbar. Sie bilden, wie
die Waben des Bienenstocks, das «Gerlst» des Kor-
pers. lhre Funktion besteht darin, das Gewicht der
Korperteile zu tragen und dieses in Richtung der
Schwerkraft zum Boden oder auf eine andere Unter-
stiitzungsflache weiterzuleiten. Deshalb verwende-
te ich das Wabenmuster zum Beispiel fur die Dar-
stellung der Stabilitdt meines Oberschenkelkno-
chens.

Muskeln sind, im Vergleich zu den Knochen, eher
flexibel, weich und instabil. Ihre Funktion besteht
darin, die Stellung der Knochen zueinander zu ver-
andern oder zu erhalten, um das Gewicht der Kor-
perteile Uber die Knochenstruktur zu leiten. Die-
se flexibel-instabile, bei Anspannung jedoch wie-
der stabile Struktur der Muskeln erinnerte mich an
die Funktion einer geflochtenen Sitzflache eines
Stuhls. Bei Nichtbelastung halt das Flechtwerk den
Stuhl zusammen. Setzt sich jemand auf die Sitzfla-
che, wird das Flechtwerk gedehnt beziehungsweise
angespannt. Dieses Flechtmuster verwendete ich
zur Darstellung der Muskulatur meiner Extremita-
ten.
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Massen und Zwischenrdume. Dieser Blickwinkel
ermoéglichte mir eine noch differenziertere Unter-
scheidung in meiner Wahrnehmung. Um die Massen
und Zwischenrdume meines Korpers unterschei-
den zu kénnen, ertastete ich ihn nach und nach und
bewegte mich langsam und bewusst in meiner Po-
sition. An der Masse «Kopf» beginnend, spirte ich
durch leichte Bewegungen seine harte, feste Struk-
tur. Um die Harte und Stabilitat des Schadeldaches,
das ich hauptséachlich splrte, bildlich darzustellen,
wahlte ich das Muster einer Steinmauer. Diese ver-
sinnbildlicht dessen kompakte, harte Struktur sehr
deutlich.

Nun fihlte ich mein Brustbein und meine Rip-
penbdgen. Die Masse des Brustkorbs hat eine feste,
eindeutige Form. Ich zeichnete ihn mit einem Mus-
ter, das Harte und Stabilitat verdeutlichen soll.

Die Massen «Kopf» und «Brustkorb» sind durch
einen Zwischenraum, meinen Hals, miteinander
verbunden. Durch Tasten mit meinen Fingern spr-
te ich eine weiche, empfindliche und bewegliche
Struktur. Sie ermdéglicht es mir, meinen Kopf zu be-
wegen. Eine Zackenlinie verdeutlicht dies im Unter-
schied zur stabilen Struktur der Masse «Kopf». Die-
sen Zwischenraum wie auch alle weiteren, kenn-
zeichnete ich mit Rot.

Bewegungsebenen. Strukturen in unserem Kérper
kénnen in stabile und instabile Bewegungsebenen
unterteilt werden. Einen Teil dieser Ebenen bilden
unsere Gelenke, die unterschiedliche Bewegungs-
richtungen ermdoglichen. Die Struktur der Gelenke
selbst ist nicht spurbar. Jedoch kann ich ein Bewe-
gungsmuster erfahren wie zum Beispiel in den El-
lenbogen und Knien, die ich vor- und zuriickbewe-
gen kann. In meinem Korperbild habe ich mich auf
die Schultergelenke, Ellenbogen und Kniegelenke
konzentriert und ihre Gelenkigkeit durch verschie-
dene Kugelformen dargestellt. Die Beweglichkeit
meiner Extremitéten kennzeichnete ich mit Schlan-
gen und Pfeilen. Diese zeigen die Richtungen an, in
die ich meine Beine und Arme bewegen kann.

Vorder- und Riickseiten. Nun lenkte ich meine Auf-
merksamkeit auf meine deutlich spiirbaren kleinen
Anpassungsbewegungen. Hierzu nutzte ich aus ei-
ner kérperlichen Orientierung den Blickwinkel «Vor-
der- und Riickseiten».

Die Vorder- und Rickseite jeder Masse wird auf-
grund ihrer erfahrbaren Eigenschaften und Aufga-
ben definiert. Riickseiten sind héarter als Vordersei-
ten. Das liegt daran, dass sich die Knochen naher an
der Oberflache des Kdrpers befinden. Gewicht kann

gut Uber die stabilen Riickseiten abgeben werden.
Die beweglichere Vorderseite der Massen ermdég-
licht es uns, Anpassungen an die Umgebung vorzu-
nehmen.

Am Beispiel meiner Hande méchte ich die Eigen-
schaften der Vorder- und Riickseiten naher erlau-
tern. In der «Bergsteigerposition» liegt meine lin-
ke Hand mit der Vorderseite auf dem Boden, die
Rickseite zeigt nach oben. Wenn ich meine Hand
zur Faust mache, beuge ich sie in Richtung Vorder-
seite. Die Handinnenflache ist weicher und beweg-
licher als der Handriicken. Offne ich meine Faust
wieder, strecke ich meine Hand in Richtung Riick-
seite. Bewege ich meine Hand, driicke beispielswei-
se mit ihrer Vorderseite ein wenig gegen den Boden
oder drehe sie ein wenig, leite ich mein Gewicht in
verschiedene Richtungen auf die Riickseiten mei-
nes Korpers. In diesem Zusammenspiel der Vorder-
und Riickseiten kann ich meine Position immer wie-
der minimal verandern.

Die Riickseiten meines liegenden Korpers habe
ich blau gekennzeichnet. Die Farbe Blau steht oft
fir Ruhe und Harmonie. Ich verbinde damit auch
Stabilitat. Meine weichen Vorderseiten stellte ich
gelb dar. Diese Farbe der Wachheit und Kreativitat
drickt fur mich gut ihre Beweglichkeit und Anpas-
sungsfahigkeit aus.

Fertigstellung. Gedankenverloren lag ich auf mei-
nem Bild und Uberlegte, wie ich die taktile Wahr-
nehmung ausdricken kénnte. Verschiedene Rezep-
toren der Haut bilden den Tastsinn und lassen uns
Temperatur- und Druckunterschiede von aufien und
dadurch Berihrung wahrnehmen. Oft reagieren wir
sehr sensibel auf duBere Einflisse wie zum Bei-
spiel einen Windhauch oder eine leichte Berihrung.
Bei einem imaginaren Spaziergang durch den Wald
stie3 ich auf zarte Blumen und feine Blatter, die fur
mich die Rezeptoren der Haut wiedergaben.

Nachinsgesamt22 Stundenderintensiven Selbst-
wahrnehmung — daher auch der Werktitel «22 Stun-
den Ich» — war mein Kérperbild fertig. ®
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