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Eutonie fur Kinder — Korperwahrnehmung
fur Augenblicke

In der Eutonie gilt das Augenmerk der Grundspannung der
Muskulatur - dem Tonus. Storungen des Tonus konnen so-
wohl als Hyper- oder Hypotonus auftreten, also als Zuviel
oder Zuwenig an Spannung. Eutonie zahlt zu den westlichen,
korperbasierten, ganzheitlich-padagogischen Methoden,
und zielt auf die Gestaltung somatopsychischer Lernprozes-
se ab. Durch achtsame Aufmerksamkeitslenkung wird die
Anpassungsfahigkeit trainiert, den Tonus je nach Situations-

kontext zu regulieren.

Einfithrung

Eutonie lasst sich, abgeleitet aus den grie-
chischen Wurzeln eu (wohl, gut, harmo-
nisch) und tonos (Spannung), mit Wohlspan-
nung tibersetzen. Das von Gerda Alexander
(1979/2012) entwickelte Verfahren zahlt
zu den westlichen, korperbasierten, ganz-
heitlich-padagogischen Methoden, zielt auf
die Gestaltung somatopsychischer Lern-
prozesse ab und basiert auf der achtsamen
Wahrnehmung sensomotorischer und ki-
nasthetischer Reize in Ruhe und Bewegung
sowie deren Auswirkungen auf Kérper und
Wohlbefinden.

Schaefer bezeichnet Eutonie als eine fokus-
sierte Form der Koérperwahrnehmungs-
schulung, bei der , der Ubungsweg [..] die
sinnlich erfahrbare Realitdt des Korpers
mit seinen Strukturen, Funktionen und
Gesetzen [vermittelt]” (Schaefer, 2010, S.
92). Dabei wird der Kdrper ganzheitlich
iiber das bewusste, qualitative Erleben in
Achtsamkeit erfahren und entdeckt. Die
Methode griindet somit auf der intuitiven

Erkenntnis, dass sich die verschiedenen
Funktionssysteme des Korpers gegensei-
tig beeinflussen und in stindigem Aus-
tausch mit der Umwelt befinden.

Das Augenmerk gilt der Grundspannung
des ganzen Koérpers (Tonus). Da bei vie-
len Menschen die Tonusflexibilitdt durch
Verspannungen und Fehlhaltungen einge-
schrankt ist und auch andauernd zu hoch
oder zu tief sein kann, fithrt Eutoniearbeit
dahin, Tonusverdnderungen am eigenen
Korper zu beobachten, wahrzunehmen
und den Tonus mit der Zeit auch bewusst
zu beeinflussen. Die Methode kann fiir die
Grundschule fruchtbar gemacht werden,
weil sie als Korperarbeit ausgelegt wer-
den kann und mit Kérperwahrnehmungs-
didaktiken und -methoden (z. B. Psycho-
motorik) kombinierbar ist. Einfache und
zugleich vielfiltige Ubungen in Ruhe wie
auch in Bewegung und mit verschiedenen
Materialien dienen dazu, den Koérper zu
spiren und systematisch zu ergriinden.
Eine Vertrautheit mit dem Korper als Ziel-
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stellung ist in ADHS-Zeiten (Aufmerksam-
keits-Defizit-Hyperaktivitatssyndrom)
und sich epidemiologisch ausbreitender
Adipositas besonders wichtig.

Storungen des Tonus treten als Hy-
per- oder Hypotonus auf, also ein Zuviel
oder Zuwenig an Spannung. Ebenso wir-
ken sich Tonusfixierung bzw. extreme
Tonusschwankungen negativ auf den
Organismus aus, indem sie u. a. die Be-
weglichkeit behindern sowie den Akti-
onsspielraum und die Erlebnisfahigkeit
des Menschen einschranken. Die Anpas-
sungsfahigkeit des Spannungszustandes
an eine Situation zeigt an, wie flexibel der
Psycho- wie auch der Muskeltonus eines
Menschen ist. Ziel ist dementsprechend
ein Tonus, der sich an die situativen Kon-
textbedingungen anpasst. Somit gibt es
den guten Tonus nicht, vielmehr steht er
in Bezug zur aktuellen Situation und im
Dialog zwischen Mensch und Umwelt (vgl.
Schaefer, 2009, S. 59; Winkler, 1998, S.
74f). Der tonusregulierende Effekt erfolgt
dabei iiber eine konzentrative Aufmerk-
samkeit auf den Korper (vgl. Schaefer,
2010, S. 100). Um sich einen Uberblick zur
Eutonie zu verschaffen, eignensich aufder
Fachbuchebene Alexander (2012), Kjell-
rup (2006) sowie Schaefer (2005, 2009).
Fir die Arbeit mit Kindern sind Bobinger
(1998), Blasius (2009), Maschwitz (2001)
und Windels (1984) empfehlenswert.

Didaktische Grundlagen der
Eutonie-Programme

Eutonie zdhlt zu den relativ jungen und
wenig bekannten Koérperverfahren. Dies
spiegelt sich auch in den Bildungsplanen
fir die Grundschule wider, in denen diese
Technik wortwdrtlich nicht aufgefiihrt ist.
Ihre theoretische Fundierung erhilt sie
dhnlich wie die Psychomotorik und ande-
re praxeologisch entstandene Methoden
aus allgemeinen Theorien der Neurowis-

senschaften und Motorikforschung, bewe-
gungserzieherischen und -pddagogischen
Modellen sowie systemischen Konzepten
des Lernens (vgl. z. B. Fischer, 2009, S.
13ff,; Joraschky, Loew & Roéhricht, 2009,
S. 1ff,; Klose, 2007, S. 10ff.; Schaefer, 2005,
S. 609). Der Nachweis von Wirkungen im
Kindesalter beruht nach wie vor nur auf
Falldokumentationen, die an Regel- und
Forderschulen geleistet wurden (vgl. z.
B. Klose, 2007; Windels, 1984). Die For-
schungslage ist deshalb noch sparlich.

Das folgende Eutonie-Programm orien-
tiert sich an den von Vertretern der Euto-
nie formulierten Wirkungsannahmen:

m Sensibilisierung der Sinne (Alexander,
2012; Bobinger, 1998, Schaefer, 2005);

® Aufbau des Korperschemas (body
scheme), unter dem hier die Wahrneh-
mung von Gestalt, Raum, Ausdehnung
und Orientierung am eigenen Korper
verstanden wird, und

m Aufbau des Koérperbildes, (body
image), das emotionalaffektive Kompo-
nenten wie Koérperbewusstheit bzw. die
physische Reprédsentation des Kérpers im
Bewusstsein umfasst (Alexander, 1992;
Windels, 1984);

m Regulation des Muskel- und Psychoto-
nus (Alexander, 2012; Schaefer, 2005); m
Haltungsforderung und Atemregulierung
(Kjellrup & Koenen, 1995);

m positive Auswirkungen auf das vege-
tative Nervensystem, wie z. B. Stressre-
gulation, Verminderung von Schlafpro-
blemen (Kiphard, 1989; Kjellrup, 2000)
und

m Konzentrationsférderung (Bobinger,
1998; Schaefer, 2005).



Tabelle 1 gibt einen Uberblick zu den drei
Ubungen des nachfolgenden Eutonie-Pro-
gramms, die erste eutonische Erfahrun-
gen in der Schule ermdglichen. Die ersten
zwei Ubungen eignen sich sowohl fiir die
Durchfithrung in der Sporthalle als auch
im Klassenzimmer, wihrend Ubung drei
fiir das Klassenzimmer konzipiert ist. Den
Ubungen liegen die Prinzipien Bertihrung,
Kontakt und Transport zugrunde, welche
fiir die einfiihrende Arbeit mit Kindern re-
levant sind.

Jede der drei Ubungen nimmt je nach Va-
riation einen zeitlichen Umfang von 10-20
Minuten ein. Sie werden in Achtsamkeit
(Prasenz) durchgefiihrt, die es erlaubt, die
Aufmerksamkeit auf sich zu lenken, ohne
jedoch die Umwelt aus den Augen zu ver-
lieren. Im Gegensatz zu den vorliegenden
Eutonieiibungen fiir Schulkinder (vgl. z. B.
Anders, 1990a/b; Bobinger, 1998; Win-
dels, 1984) bestehen die hier vorgestellten
aus einer aufeinander aufbauenden Abfol-
ge der drei vorgenannten Eutonieprinzipi-
en, d. h. von Bertihrung und Kontakt wird
hin zum Transport gearbeitet. Die einzel-
nen Ubungen nehmen somit strukturell in
ihrer Komplexitit zu und orientieren sich
dabei auch an sensomotorischen Entwick-

Tab.1: Uberblick zum Eutonie-Programm
(++ geeignet; + eingeschrankt geeignet; — nicht geeignet)
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lungsmodellen (vgl. u.a. Balster, 2003, S.
12f,; Fischer, 2009, S. 183ff.).

Den Einstieg in das Programm bildet daher
die Ubung ,Die Barentatzen wecken“ (vgl.
Tab. 1), die mit dem ersten grundlegenden
Prinzip Bertihrung arbeitet und {iber sen-
sorische Erfahrungen die Haut als Hiille
und Grenze des Korpers in den Mittelpunkt
stellt. Die Haut zu spiiren, ist eine wichtige
Basiserfahrung zur Entwicklung eines dif-
ferenzierten Korperbildes und sollte daher
unabhdngig von der Altersstufe als Einstieg
in vielfdltiger Variation, z. B. mit verschie-
denen Materialien oder Korperteilen, reali-
siert werden (vgl. Alexander, 2012; Anders,
1985; Montagu, 2004).

Darauf aufbauend folgt ,Das Faultier rollt
und trollt sich am Boden", das neben der
Bertihrung noch auf dem Prinzip Kontakt
basiert. Mit Kontakt wird bewusst iiber
die Koérpergrenze hinausgegangen, indem
sich die Kinder in die Umwelt in Form von
Materialien oder anderen Personen ein-
fithlen.

Die Ubung ,Die Affenwippe finden“ fiihrt
das Prinzip Transport ein und setzt ers-
te Vorerfahrungen mit Beriihrung und
Kontakt voraus. Uber Transportiibungen
konnen funktionale Zusammenhdnge des

Zeit pro Zielgruppe

Einheit

Hilfsmittel

in Min. [ KI. 1/2 | KI. 3/4 | KI. 5/6

Die Bdrentatzen 10-15 ++ ++ ++ Bambusstab
wecken

Das Faultier rollt und 10-20 A ArF A Wolldecke,
trollt sich am Boden Kirschkernséckchen
Die Affenwippe 10-20 — + ++ Stuhl

finden
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Bewegungsapparats in Bezug auf die Hal-
tung erfahrbar gemacht werden. Beim
Prinzip Transport folgt das Eigengewicht
der Schwerkraft und bewirkt einen Druck
auf die Unterlage, die geméafd physikali-
scher Gesetze diesen wieder an den Kor-
per zuriickgibt. Diese Gegenkraft setzt sich
im Korper durch die Statik des Skeletts bis
zum Scheitelpunkt fort. Durch das bewuss-
te Druckgeben in einen Widerstand, wie z.
B.in den Boden oder die Sitzflache, werden
zudem iiber Propriozeptoren die fiir die
Korperaufrichtung erforderlichen Reflexe
der tief liegenden Skelettmuskulatur akti-
viert, was eine schwingende, aufrechte Hal-
tung ermoglicht.

Neben allgemeinen Zielen, wie beispiels-
weise Sensibilisierung der Sinne, Aufbau
eines Korperschemas und Regulation des
Tonus, gibt die Infotafel einen Uberblick
tiber die spezifischen Zielsetzungen der
einzelnen Ubungen.

Methodische Grundlagen der
Eutonie-Programme

Der Einsatz von Materialien spielt in der
Eutonie eine wichtige Rolle. Die Gegen-
stdnde geben aufgrund unterschiedlicher
Beschaffenheit sensorische Anregungen
und bieten verschiedene Widerstande wie
auch Druckqualitdten. Bei dem hier vorge-
stellten Programm wurde darauf geachtet,
moglichst wenige Materialien einzusetzen,
um eine einfache Implementierung in den
Schulalltag zu gewdhrleisten. Es werden
jedoch unter der Kategorie Variation(en)
Hilfsmittel angegeben, die haufig aus Na-
turmaterialien (Kirschkernsackchen, mit
getrockneten Kastanien gefiillte Stoff-
schlauche, Bambusstibe etc.) bestehen
und eingesetzt werden konnen, um die
Aufmerksamkeit auf den Korper bzw. das
zu erforschende Korperteil zu verstarken.
Diese konnen z. T. auch mit den Kindern
selbst hergestellt werden.

Ziele

I Foérderung der Hautsensibilisierung
(Ubung 1)

= Erfahren der Haut als Grenze des
Leibes (Ubungen 1, 2)

= Schulung des Kérperschemas Uber
Erfahrung der HautoberfiGche,
Muskeln und Knochen (Ubungen 1,
2, 3)

= Erweiterung des Kérperbewusst
seins Uber die Kérpergrenze hinaus
(Ubung 2)

= Foérderung der Beziehungsfdhigkeit
(Ubung 2)

= Enfspannung des Beckens und
der Rickenmuskulatur (Ubungen
2, 3)

= Abbau von Fehlspannungen
(Ubungen 1, 2, 3)

m  Akfivierung der Streckreflexe
(Ubung 3)

= Verbesserung der Haltung
(Ubung 3)

Fiir die Lehrperson ist es hilfreich, wenn
bereits eigene Erfahrungen mit Korper-
arbeit und Entspannung vorhanden sind.
In jedem Fall sollte sie die Ubungen im-
mer zuerst selbst erproben, um diese ent-
sprechend anleiten zu kdnnen. Wahrend
der Realisierung sollten die Bewegungs-
anleitungen seitens der Lehrperson in
Gedanken mitgespiirt werden, um ein
angepasstes Sprechtempo zu finden und
um geniigende Spiirpausen zu lassen. Die



Aufmerksamkeit bleibt hierbei jedoch
grofitenteils auf die Kinder gerichtet. Die
Stimme der Lehrperson sollte ruhig, aber
nicht einschldfernd wirken.

Eine korrekte und einheitliche Bewe-
gungsausfihrung existiert in der klas-
sischen Eutoniepddagogik nicht. Um ein
Imitieren und Ubernehmen von fremden
Bewegungsvorstellungen zu vermeiden,
werden die Ubungen deshalb nicht vor-
gemacht. Die folgenden Bewegungsan-
leitungen sind als Wegweiser zu sehen,
um erste eutonische Erfahrungen zu
vermitteln und sensomotorische Anre-
gungen im Schulalltag zu geben. Da sich
die Ubungen am qualitativen Erleben ei-
ner Situation ausrichten und personliche
Erfahrungen sehr vielféltig sein kdnnen,
ist es sinnvoll, fiir das somatopsychische
Lernen Reflexionen im Anschluss an die
Ubungen einzubauen.

Bei der Reflexion, dieimmer einen freiwil-
ligen Prozess darstellt, lernen die Kinder
ihren Koérper als einen Teil ihrer Person
kennen und erweitern ihren Wortschatz.
Besonders junge Kinder kénnen das Spii-
rerlebnis haufig nicht bis zur Reflexion
nach der Ubung behalten. In diesem Fall
kénnen Empfindungen auch sofort gedu-
fRert werden; dies sollte jedoch in einem
Rahmen bleiben, der den anderen Kin-
dern die achtsame Prasenz auf sich selbst
noch ermdglicht.

Um einen spielerischen Einstieg in die
Eutoniethematik zu ermoglichen sowie
die Neugier auf diese Methode zu wecken,
bietet sich vor allem in den Klassen 1 und
2 der Einsatz einer Handpuppe namens
Eutonius an. Dabei schliipft die Lehr-
person in die Rolle des erfahrenen Kor-
perforschers, der aufgrund seiner For-
schungsreisen und Beobachtungen am
eigenen Leib ein Experte auf dem Gebiet
der tierischen und menschlichen Kor-
per ist. Der Experte soll das Vertrauen
der Kinder darin stdrken, ihren eigenen
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Korper zu entdecken. Besonders empfeh-
lenswert sind Puppen, bei denen die Kor-
perproportionen mit denen des mensch-
lichen Korpers libereinstimmen, weil den
Kindern dadurch gezeigt werden kann,
wo sich bestimmte Koérperregionen be-
finden. Demzufolge sollte die Puppe auch
nicht zu klein sein.

Um Individualitat zu fordern und ein Ver-
gleichen im Sinne eines Wettstreits zu
vermeiden, sind die in der Infotafel dar-
gestellten Regeln zu beachten:

(1) Bei der Ausfiihrung der Ubungen steht
nicht funktionales Kénnen im Sinne einer
korrekten Bewegungsausfithrung oder
eines messbaren Ergebnisses im Vorder-
grund, sondern die Fahigkeit, sich selbst
und die Auswirkungen des Tuns achtsam
wahrzunehmen. Dadurch lernen die Kin-
der, auf die Signale ihres Kérpers zu ach-
ten und diese zu deuten.

(2) Beim Aufern der unterschiedlichen
Empfindungen gibt es kein Richtig oder
Falsch, d. h. jeder iibt und spiirt individu-
ell.

(3) Es werden keine Wertungen zu den
geduflerten Empfindungen und Wahr-
nehmungen vorgenommen, weder von
der Lehrperson noch von den Mitschii-
lern.

Regeln

1. Nicht funktionales Kénnen steht im
Vordergrund, sondern qualitatives
Erleben im gegenwdrtigen Augen-
blick!

2. Jeder Ubt und spurt individuell!

3. Keine Wertungen der Empfindungen
und Wahrnehmungen!
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Auch die Feststellung, an einer Stelle
nichts gespiirt oder keine Worte fiir die
Empfindungen zu haben, ist eine wichti-
ge Wahrnehmung. Auch muss nicht jede
Empfindung gedufiert werden. Riickmel-
dungen sind immer freiwillig.

Die folgenden drei Programm-Module
beruhen auf der Grundstruktur Einstieg,
Hauptteil und Abschluss. Die Haupttei-
le werden mit Bewegungsanleitungen
und Fragestellungen zum Erforschen
des Korpers dargestellt. Auch erhélt die
Lehrperson wichtige Tipps zur Bewe-
gungsausfiihrung, zudem werden Varia-
tionen angegeben. Bei der Durchfithrung
der Ubungen ist vor allem die Kategorie
Spiirzeit, symbolisiert durch das Zeichen
» %] .. zu beachten. Sie ermdglicht den
Kindern, ihre Beobachtungen und sen-
somotorischen Wahrnehmungen ohne
Zeitdruck erspiiren zu konnen. Weiterhin
werden Hinweise gegeben, zu welchen
Zeitpunkten kurze Reflexionsphasen oder
Schiilerantworten ,,... [=] .. auf gestellte
Fragen in das Programm eingebaut wer-
den kdnnen.

Jede Ubung beginnt mit einer kurzen Ein-
fithrungsgeschichte des Eutonius zu des-
sen Entdeckungsreisen. Diese dienen als
motivierende Hinfithrung und leiten zum
entsprechenden Tier der Ubung hin. Fiir
altere Schiiler kann auf diese Szenen bzw.
den Einsatz der Handpuppe verzichtet
werden. Stattdessen bietet sich das Thema
»Seinen Korper erforschen wie eine unbe-
kannte Landkarte” an, um die Schiiler neu-
gierig zu machen und zur Umsetzung des
Programms zu motivieren. Als Abschluss-
ritual fiir alle Ubungen eignen sich ,réikeln,
strecken, dehnen und gédhnen”.

Thema 1 - Die Barentatzen wecken
Die Eutonieiibung ,Die Barentatzen we-

cken“ stellt die Grundiibung dar, in der die
Beriihrung eingefiihrt wird. Die Durch-

fihrung erfolgt barfufd und sitzend auf ei-
ner Turnmatte, ggf. auch auf einem Stuhl
oder einer anderen Unterlage, wie z. B. ei-
ner Teppichfliese. Als Materialien dienen
kleine Bambusstdbe. Die Kinder sollen
iiber das Rollen, Streichen und Klopfen
mit dem Bambusstab auf den Fiifsen das
taktile Hautbewusstsein durch vielfaltige
Beriihrungserfahrungen stimulieren und
damit die Fiife in das Kérperschema in-
tegrieren.

Besonders der Rechts-links-Vergleich
der Fiifde ist wichtig: Erst tiber die direk-
te Unterscheidung koénnen sensorische
Unterschiede verstarkt wahrgenommen
und bewusst gemacht werden. Da Beriih-
rung die Grundlage fiir weitere Prinzipi-
en bildet, sollte diese Ubung héaufig und in
vielen Variationen durchgefiithrt werden.
Daher kann sie auch in Form von ,Die
Barenpranken wecken“ mit den Hénden
oder anderen Korperteilen gelibt werden,
um diese in das Kérperschema zu integ-
rieren.

Ebenso ist eine Umsetzung mittels viel-
faltiger Materialien sinnvoll, u. a. mit Kas-
tanien, Igelballen, Filzbéllen, Holzkugeln
und Holzstiben, um andere Koérpererfah-
rungen und -empfindungen bei den Kin-
dern zu stimulieren. Diese Ubung sollte
haufig und in vielen Variationen durchge-
fiihrt werden.

Szene 1 - Vorstellung Eutonius: Hallo,
mein Name ist Eutonius. Ich bin ein gro-
fRer Forscher. Meine grofite Leidenschaft
ist das Erforschen von Tieren, vor allem,
wie sie sich bewegen, also wie sie sitzen,
gehen und stehen. Denn der Mensch kann
viel von den Tieren lernen. Wenn ihr [Kin-
der] wollt, erzdhle ich euch, was ich auf
meinen Forschungsreisen entdeckt habe.
Vielleicht konnt ihr dabei auch etwas ler-
nen und mehr {iber euren eigenen Kérper
erfahren. Bei allen Ubungen bewegen wir
uns nur ein wenig; teilweise legen wir uns



dazu auf den Boden oder setzen uns hin.
Euren Korper zu erforschen und zu ler-
nen, wie ihr ihn entspannen konnt, funk-
tioniert am besten, wenn ihr die Ubungen
aufmerksam durchfithrt und immer gaa-
anz neugierig beobachtet, was ihr sptiren
konnt. Habt ihr Lust, die Ubungen auszu-
probieren? Also, dann erzahle ich euch zu-
erst von meiner Reise zu den Béren. ...

Szene 2 - Einfithrung: ... Als ich kiirzlich
auf einer Forschungsreise Baren beobach-
tet hatte, bemerkte ich, dass Biaren gaaanz
grofde und interessante Tatzen haben. Wie
bei uns Menschen besteht auch bei den
Baren jede Tatze aus fiinf Zehen, einer
Ferse, einem Fufdballen und einem Fuf3-
riicken (vgl. Abb. 1). Da wir keine echten
Baren hier haben kénnen, um uns deren
Tatzen anzuschauen, erforscht ihr am bes-
ten jetzt eure Fiifde und stellt euch dabei
vor, ihr seid Baren. Dafiir habe ich euch ei-
nen ganz besonderen Stab aus dem Wald
mitgebracht. Kennt ihr diese Holzart? ...
[=]* ... Es ist ein Bambusstab, und jeder
von euch darf sich nun einen aussuchen.
Danach zieht ihr eure Schuhe und Socken
aus, legt sie an die Seite und setzt euch
dann gemiitlich auf eure Matte.

Szene 3: ... Schaut euch den Bambusstab
an und ertastet ihn ganz genau mit euren
Fingern. ... [x]? ... Konnt ihr an ihm etwas
Besonderes fiihlen? ... [] [=] ... Wenn ihr
den Stab ertastet habt, legt euren Fufd so
iiber den Oberschenkel, dass ihr bequem
sitzt und der Fufd ganz entspannt daliegt.

«

1 Dieses Zeichen ,... [=] .. zeigt Stel-
len an, wo Schiilerantworten direkt in die
Ubung eingebaut werden kénnen.

2 Dieses Zeichen ,,... [] ... symbolisiert
,Spirzeit die den Kindern erméglichen
soll, ihre Beobachtungen und sensomoto-
rischen Wahrnehmungen ohne Zeitdruck
erspiiren zu kdnnen.
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Abb. 1: FuB-Skeleft.

Ihr solltet ihn rundherum mit dem Stab
berthren kénnen [vgl. Abb. 2a]. Wenn ihr
bequem sitzt, kdnnt ihr beginnen, mit dem
Bambusstab euren rechten Fuf3 abzurollen
oder abzustreichen. Wenn ihr wollt, konnt
ihr dabei die Augen schlieflen. Streicht
und rollt zuerst an der Fuf3sohle, dann am
Fufdriicken ... [%] ... und rechts und links an
der Seite [vgl. Abb. 2 b-d]. ... [#] ... Spiirt,
wie sich das an eurem Fuf$ anfiihlt. ... [%]
... Denkt daran, dass Barenfiif3e recht grof3
sind, und es viele, viele Stellen gibt, die ihr
vielleicht noch nicht kennt! Also beobach-
tet neugierig, was ihr entdecken konnt.
Habt ihr auch schon die Stellen zwischen
den Barenzehen gefunden? ... [=] ... Weckt
diese auf, indem ihr mit dem Stab zwischen
die Zehen rollt [vgl. Abb. 2e]. ...[#] ... Wie
fithlt sich dasan? ... [] [=] ... Wichtig: Das
Erkunden der Fiifse muss mit Bedacht und
ohne Zeitdruck erfolgen, um nicht nur die
ublichen Stellen, wie z. B. die Fuf3sohle, zu
erspiiren. Variationen: Verdnderung des
Fokus auf tiefere Korperstrukturen. Hier-
fiir erfolgt die Durchfithrung dieser Szene
mit unterschiedlicher Druckintensitat.
Folgende Fragestellungen eignen sich: An
welchen Stellen ist der Druck angenehm
und wo nicht? Mit welchem Druck sind
Hautoberflache, Fufdmuskeln und schlief3-
lich Knochen erspiirbar? Da Knochen sehr
gut tiber Vibration und Klang zu lokalisie-

EuToNIE FUR KINDER — KORPERWAHRNEHMUNG FUR AUGENBLICKE F

~

Abb. 2c: Die Bewegungen
anschlieBend auf dem FuB
wiederholen.

Abb. 2a: Der Stab wird am FuB
abgestrichen und abgerollt -
dabei kdnnen auch die Augen
geschlossen werden.

Abb. 2d: FUhlen und auch mal
was ausprobieren, z.B. den
Stab zwischen die Zehen rollen.

Abb. 2b: Stab auf- und abrollen.

Abb. 2e: Wie fuhlt sich das an?

11
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ren sind, bietet es sich an, die Fufde abzu-
klopfen. Dabei konnen Anleitungen gege-
ben werden wie: Wenn ihr wollt, konnt ihr
auch mal mit dem Stab auf euren Fuf3 klop-
fen. Spiirt ihr, wie das vibriert? Wo konnt
ihr das tberall spiiren? Wie hort sich das
Gerausch an unterschiedlichen Stellen an?

Szene 4: ... Jetzt durft ihr aufstehen und
erspliren, wie sich die erforschte Baren-
tatze auf dem Boden anfiihlt. ... [=] ...
Fiihlt sie sich wie die andere Barentatze
an? ... [x] [Z] ... Geht jetzt gemiitlich wie
ein Bar ein paar Schritte und spiirt, wie
die erforschte Biarentatze den Boden be-
rihrt [vgl. Abb. 3]. Nun setzt euch wieder
auf die Unterlage und erkundet euren

anderen Fufd. [Fufdwechsel und Wieder-

Abb. 3: Ganz gemutlich wie ein Bar
mit Tatzen einige Schritte gehen.

12

holung ab entsprechender Stelle in Szene
3]. Zum Abschluss diirft ihr mit euren gut
gespirten Barentatzen kraftig stampfen
oder ganz sanft damit durch den Raum
schleichen. Wichtig: Der Kontakt zum
Boden ermdglicht tiber die sensorische
Wahrnehmung der Berithrungsflache ei-
nen intensiven Rechts-links-Vergleich.

Thema 2 - Das Faultier rollt und trollt
sich am Boden

Die Ubung,Das Faultier rolltund trolltsich
am Boden‘ baut auf dem Prinzip ,Beriih-
rung’ auf und erweitert es mit ,Kontakt".
Es wird in Riickenlage durchgefiihrt. Als
Unterlage eignen sich Wolldecke, Hand-
tuch oder Matte. Diese muss ausreichend
Widerstand geben und darf daher nicht
zu weich sein. Aufblasbare Matten, Mat-
ratzen, Schaumgummi-Unterlagen sind
beispielsweise zu weich. Entscheidend bei
dieser Ubung ist, dass die Kinder sich auf
ihren Korper achtsam einlassen kdnnen.
Auf eine bequeme Liegeposition der Kin-
der sollte geachtet werden, gegebenen-
falls wird die Grundhaltung ,Liegen‘ und
die Position des Kirschkernsiackchens
(vgl. Szenen 2 und 3) bei Problemen an-
gepasst. Die Abfolge der einzelnen Szenen
geht liber die ,Beriihrung’ zum Boden bis
hin zum ,Kontakt’ mit dem Kirschkern-
siackchen. In dieses wird tber die Haut-
grenze hinaus  hineingefiihlt’ und das
Material erforscht. AnschliefSend wird
wieder zu sich selbst ,zuriick-gesptrt'.
Beim ,Kontakt’ kann tiber das Einfiihlen
in das Material und die damit einherge-
hende Erfahrung von Druck, Widerstand,
Ndhe und Distanz die Beziehungsfahig-
keit gefordert werden. Uber ,Berithrung’
und insbesondere ,Kontakt’ kann sich der
Tonus regulieren; also ein Hypertonus,
ein Zuviel an Spannung, abgebaut oder
ein Hypotonus, ein Zuwenig an Spannung,
aufgebaut werden.
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Szene 1 - Einfithrung: ... Hallo Kinder!
Heute habe ich euch wieder eine neue
Geschichte aus der Tierwelt mitgebracht.
Das Tier, mit dem wir uns gleich beschaf-
tigen werden, kennt ihr moglicherweise
noch nicht so gut. Vielleicht habt ihr es
aber schon im Zoo gesehen. Ich verrate
euch etwas: es bewegt sich ganz langsam,
hat zotteliges Fell, sehr lange Arme und
Beine und hdngt kopfiiber im Baum an
einem Ast und schlaft. Wisst ihr, welches
Tier ich meine? ... [=] ... Richtig, das Faul-
tier. Ich habe es sehr lange und ganz genau
beobachtet. Es bewegt sich immer ,gaa-
anz langsam’ Meistens hangt es kopfiiber
im Baum. Aber manchmal rollt, trollt und
streckt es sich auch am Boden dhnlich wie
eine Katze, aber viel bedachtiger. Ab und
zu legt es sich dabei auch auf einen Ast und
schaukelt darauf langsam hin und her. Wir
schaukeln heute auf einem Kirschkern-
sackchen. Das ist iibrigens auch viel einfa-
cher als auf einem richtigen Ast. Habt ihr
Lust, das auszuprobieren und euch dann
am Boden zu ,rollen, trollen und rakeln’
wie ein Faultier? ... [=] ...

Szene 2: ... Rdkelt euch langsam wie ein
Faultier am Boden, bis ihr auf dem Riicken
auf eurer Matte bequem liegt. Legt euch
dann ,gaaanz faul’ mit langgestreckten
Beinen auf den Riicken. Die Arme liegen
bequem neben eurem Korper [vgl. Abb.
4]. Spiirt, wie euch der Boden tragt, ohne
dass ihr etwas tun miisst. ... [*] ... Fiihlt,

welche Korperteile den Boden beriihren
und welche nicht. Wenn ihr ein Kérperteil
nicht erspiiren konnt, diirft ihr es ein biss-
chen bewegen. Beginnt bei euren Fiifden
und spiirt, wie die beiden Fersen rund auf
der Matte aufliegen. Rollt sie dazu ,gaaanz
langsam’ wie das Faultier ein wenig hin
und her ... [] ... wandert dann eure Beine
entlang nach oben ... [?] ... bis zu eurem
Po und spiirt, wie breit dieser am Boden
aufliegt... [] ... auch euer Riicken liegt so
breit auf der Matte. ... [%] ... Euren Bauch
koénnt ihr spiiren, wenn er sich beim Ein-
und Ausatmen bewegt. Fiihlt ihr das? ...
[#] [=] ... Zum Schluss spiirt noch, wo eure
beiden Arme liegen ... [%] ... und wo euer
Kopf am Boden aufliegt. Ihr kénnt ihn ein
wenig hin- und herschaukeln, um die Run-
dung besser zu erfiihlen. ... [*] ... Spiirt ihr,
wie rund euer Kopf ist? ... [=] ... Wichtig:
Kinder, die iiber Riickenschmerzen klagen,
konnen u.U. ein kleines Handtuch oder
Kissen unter ihren Kopf legen oder die
Beine anstellen. Variation: Die Berithrung
mit dem Boden kann je nach Alter, Kon-
zentrationsfahigkeit und anatomischen
Kenntnissen auch differenzierter angelei-
tet werden. Hierzu konnen die Beine und
Arme nacheinander mit anschliefSendem
Links-Rechts-Vergleich erspiirt und Zehen
oder Finger einzeln gefiihlt werden.

Abb. 4: Wie ein Faultier
ausgestreckt hinlegen und einzelne
Korperteile bewusst fuhlen.
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Szene 3: ... Jetzt spiirt ihr nochmal zu
euren runden Fersen und rutscht dann
langsam mit den Fiiffen am Boden entlang
Richtung Po, bis die Fuf3sohlen auf dem
Boden stehen [vgl. Abb. 5a]. Kénnt ihr die
Fuf3sohlen spiiren? ... [] [=] ... Ich gebe
euch nun ein Kirschkernsdckchen. Driickt
euch mit beiden Fiif3en ein wenig vom Bo-
den ab, um das Kirschkernsackchen un-
ter den Po zu legen [vgl. Abb. 5b]. Schiebt
dieses dabei genau in die Mitte, sodass ihr
gut darauf liegt und nicht zu einer Seite
wegkippt®. Wichtig: Das Sickchen soll-
te moglichst unter dem Kreuzbein mittig
zwischen den Beckenschaufeln liegen (vgl.
Abb. 2b-2c). Beim Auftreten von Schmer-
zen muss die Position verandert oder das
Sackchen ganz weggenommen werden.
Dazu kann bei den Schiilern abgefragt
werden, ob sie eine bequeme Position ge-
funden haben. Gegebenenfalls kann das
Kirschkernsackchen (KKS) auch durch
ein weicheres Material ersetzt werden.

3 Die Position des KKS kann den Kindern
vor Beginn der Ubung z.B. von ,Eutonius’
gezeigt werden.
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Besonders im Winter bietet es sich an,
die Sackchen z.B. auf der Heizung vorzu-
wdrmen. Variation: Verwendung anderer
Kontakt-Materialien, wie etwa Holzstabe,
Filzbélle oder gerollte Kastanienschlan-
gen, um unterschiedliche Druckerlebnisse
durch das Material am Kreuzbein zu erfah-
ren.

Szene 4: ... Wenn ihr euch auf dem Mate-
rial abgelegt habt, fiihlt genau, wo der Po
aufliegt und wie sich das anfihlt. Ist es
hart oder weich? Warm oder kalt? ... [7]
[=]...Umbesser darauf liegen zu kdnnen,
schaukelt ihr ,gaaanz langsam‘ wie ein
Faultier mit den Beinen ein wenig nach
rechts und links und spiirt dabei, wie
sich das Material unter eurem Po verin-
dert [vgl. Abb. 6] ... [*] ... Haltet jetzt an
und versucht, in euer Sackchen hineinzu-
spiiren. ... [¢]... Spiirt bis zum Boden hin-
durch und versucht zu fiihlen, wie dick
es ist. ... [*] [?] ... Kdnnt ihr die Kirsch-
kerne fiihlen? ... [*] [*] [=] ... geht dann
in Gedanken wieder aus dem Sickchen
heraus zuriick zu eurem Po und Riicken.

Abb. 5a: Mit den
Fersen langsam
hochrutschen. Wo
beruhrt jetzt der
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Abb. 5b: Das Kirschkern-
sackchen (KKS) soll

mittig zwischen beiden
Beckenschaufeln unter
dem Kreuzbein, eher
Richtung SteiBbein liegen.
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Abb. 6: Etwas hin und her
drehen — Wie verdndert sich
das Sdckchen durch das
Schaukeln?

... [*]... Dann greift ihr zum Sackchen
und zieht es langsam unter dem Po weg.
Spiirt jetzt, wie sich euer Riicken nun am
Boden anfiihlt. Gibt es Korperteile, die
den Boden anders beriihren als zuvor? ...

Abb. 7a: Die Position 16sen und langsam
recken, rdkeln und strecken.

[=] [*] [Z] ... Wichtig: Nicht die Ausmafie
der Bewegung der Beine zeigen die ,Ef-
fektivitat’ an, sondern die Achtsamkeit,
mit der die Bewegung ausgefiihrt wird.
Beim Spiiren durch das Sackchen sollte
ausreichend Zeit gelassen werden. Wenn
ein Kind nicht mehr auf dem Kirschkern-
sackchen liegen mochte und unruhig
wird, kann das Material auch zu einem
friheren Zeitpunkt entfernt werden.
Variation: Die Beine konnen anstatt zu
schaukeln auch ausgestreckt und wie-
der angezogen werden. Hierfiir bietet
sich die Bewegungsanleitung an: ,Stellt
euch vor, eure Fufdsohlen gleiten wie auf
Schienen nach vorne und wieder zuriick".

Szene 5: ... Jetzt wart ihr aber wirklich
langsam und gaaanz faul wie die Faultiere.
Beginnt euch jetzt zu recken und zu stre-
cken [vgl. Abb. 7a]. ... [*] ... Rollt und trollt
euch dabei von einer zur anderen Seite,
auch rundherum, bis auf den Bauch, um
mit moglichst vielen Kdrperteilen den Bo-
den zu berthren [vgl. Abb. 7b]. Thr kénnt
jetzt auch gidhnen und euch am Boden
rakeln und strecken, bis ihr wieder ganz

Abb. 7b: Umherrollen und mit vielen
Korperteilen den Boden berUhren.
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wach seid. ... [*] [*] ... Setzt euch jetzt hin
und streckt euch noch ein wenig im Sitzen.
... [*] ... Wichtig: Gdhnen ist eine bei Eu-
tonie-Ubungen hiufig vorkommende Ent-
spannungsreaktion und sollte im Rahmen
der Ubungen nicht nur erlaubt, sondern
sogar gefordert werden.

Thema 3 - Die Affenwippe finden

Die Ubung ,Die Affenwippe finden’ erfolgt
sitzend auf einem Stuhl und fiihrt das
Prinzip ,Transport’ ein. ,Transport’ im Sit-
zen ermoglicht tiber die Aktivierung der
autochthonen Riickenmuskulatur, ein Sys-
tem von tiefliegenden Muskeln nahe der
Wirbelsaule, eine flexible Aufrichtung der
Wirbelsaule; dabei wird die willentliche
Oberflaichenmuskulatur entlastet. Diese
Ubung hat spezifische Wirkungsannah-
men wie beispielsweise die Aktivierung
der Streckreflexe und Verbesserung der
Haltung zum Ziel und legt dabei den Fo-
kus auf das Erspiiren der Sitzbeinhocker
(SBH) mit dem Stuhl. Bei dieser Ubung ist
es besonders wichtig, die Ubung nicht vor-
zumachen, da jeder seine eigene schwin-
gende Haltung finden muss. Dabei fithlen
sich die Kinder in die anatomischen Struk-
turen hinein.

Szene 1 - Einfiithrung: ... Hallo Kinder!
Auf meiner letzten Forschungsreise habe
ich eine lustige Affenbande beobach-
tet, die viele Stunden herumtobte. Aber
manchmal ruhen sich die Affen auch aus
und setzen sich hin. Und wisst ihr, was mir
dabei aufgefallen ist? Sie haben gar keine
Probleme, langere Zeit bequem zu sitzen.
Vor allem der grofie und méachtige Gorilla
kann ganz lange entspannt und aufrecht
dasitzen. Da wurde ich neugierig. Warum
konnen die das so gut? Dabei entdeckte
ich etwas Erstaunliches: Der Gorilla und
die ganze Affenbande benutzen eine ,Af-
fenwippe’, die sich in ihren Kérpern befin-
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det. Und wisst ihr was, so eine Affenwippe
haben wir Menschen auch! Wollt ihr eure
,Wippe‘ auch entdecken?

Szene 2: ... Setzt euch auf den vorderen
Teil des Stuhls, sodass euer Riicken nicht
mehr die Lehne bertihrt. Die Fiife stellt
ihr nebeneinander auf den Boden [vgl.
Abb. 8]. Splirt, wie die Fuf3sohlen auf dem
Boden stehen ... [*] .. Wenn ihr wollt,
konnt ihr die Augen schlief3en. Nun fiihlt
an euren Beinen hinauf. ... [*] ... Fiihlt
an welchen Stellen ihr den Stuhl beriihrt
oder wo ihr eure Kleidung spiiren konnt.
.. [*¥] [=] ... Fiihlt den Po auf dem Stuhl
... [*] ... Wichtig: Um ein freies Schwin-
gen des Oberkdrpers zu ermdglichen, darf
der Riicken die Lehne nicht beriihren. Das

~

= o/

Abb. 8: Aufrecht sitzen und den
Korper spUren.
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Aufrichten soll nicht angewiesen werden,
weil mit dem ,aufrechten Sitzen’ meist
eine konditionierte, oft unphysiologische
Haltung assoziiert wird, wie beispielswei-
se ,Brust raus, Bauch rein’ Dies kann zu
einer muskuldren Anspannung fiihren, die
wiederum Verspannungen verursacht und
die Atmung behindert. Zur Visualisierung
der SBH kann auch eine anatomische Ab-
bildung gezeigt werden. Variation: Veran-
derung der Sitzposition (u.a. Schneidersitz
oder Langsitz am Boden).

Szene 3: ... Nun erfiihlt, ob ihr unter den
Pobacken zwei Knochen findet. Schaukelt
dafiir ein wenig von rechts nach links. Ihr
konnt auch die Hande unter den Po legen
und euch draufsetzen, um zu spiiren, wie

~

. >

Abb. 9: Hdnde unter den Po und
Sitzknochen fuhlen.

Abb. 10: Form der Sitzbein-
hocker ertasten.

sich die beiden Knochen anfiihlen [vgl.
Abb. 9]. ... [#] ... Welche Form haben sie?
.. [*] [&] ... [vgl. Abb. 10] Wichtig: Die
SBH fiihlen sich zunachst spitz an. Sie sind
anatomisch jedoch rund (Wippe). Hierzu
kann den Kindern ggf. vor Ausfithrung der
Ubung eine Beckenabbildung (,Rontgen-
bild von Eutonius‘) gezeigt werden. Vari-
ation: Veranderung der Sitzfl4che, z.B. Sit-
zen auf einem Baumstamm, Eutonieholz
etc.

Szene 4: ... Versucht jetzt, diese runden
Knochen auf dem Stuhl aufmerksam zu
splren. ... [*] ... Rollt dann auf dieser ,Af-
fenwippe’ langsam nach vorne und hinten
[vgl. Abb. 11a-b]. Spiirt, wie der Knochen
auf dem Stuhl rollt. Die Augen konnt ihr
dabei wieder schliefen. ... [*] ... Den Ober-
korper nehmt ihr einfach bei der Bewe-
gung nach vorne und hinten mit. ... [*] ...
Wie weit konnt ihr auf der Wippe langsam
nach vorne oder nach hinten schaukeln?
... [*] [Z] ... Wenn ihr das herausgefunden
habt, werdet ihr immer langsamer und
fiihlt, wo bei euch die Mitte ist, um gut zu
sitzen. Dort haltet ihr an. ... [*] ... Wichtig:
Die Bewegung beim ,Wippen‘ geht immer
von der Roll-Bewegung der SBH auf dem
Stuhl aus, d.h. der Riicken bzw. Oberkor-
per folgen der Bewegung aus dem Becken
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Abb. 10a-b: ,Affenwippe' nach vorne ...

passiv. Der Fokus liegt auf dem Spiiren der
SBH auf dem Stuhl. Das Aufrichten ist kein
statisch zu erreichender Zustand, sondern
wird immer von kleinen, schwingenden
Bewegungen begleitet; daher variiert die
,Mitte der Affenwippe. Zu Beginn kann
sich die Ubung aufgrund der ungewohn-
ten Belastung der SBH oder auch von
Fehlspannungen in der Riickenmuskula-
tur als unangenehm oder schmerzhaft an
den SBH oder im Riicken herausstellen.
Erfahrungen zeigen, dass bei mehrmaliger
Durchfiihrung die Balance ,auf der Wippe'
gefunden wird und diese Beschwerden
nachlassen. Bei sehr schmerzempfindli-
chen Kindern eignet sich als Unterlage ein
diinnes Kissen oder ein gefaltetes Hand-
tuch; dieses sollte jedoch nicht zu weich
sein, weil ansonsten die SBH nicht erspiirt
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und nach hinten.

werden. Variation: Der Fokus wird als
Erweiterung zum Spiiren der SBH auf die
Reaktion des Riickens gelegt, d.h., wenn
die ,Wippe‘ nach vorne oder nach hinten
schwingt. Hier helfen Bewegungsanleitun-
gen wie: Beobachtet, was beim Vorwarts-
und Riickwartswippen mit dem Riicken
passiert!

Szene 5: ... Versucht nun, so grofd und
entspannt wie ein Gorilla dazusitzen und
splrt, wie sich euer Bauch beim Atmen be-
wegt. ... [*] ... Splrt hierzu wieder die ,Af-
fenwippe‘ auf dem Stuhl und schaukelt hin
und her, bis ihr in eurer Mitte die Balance
gefunden habt. Dann legt ihr das Kirsch-
kernsdckchen auf den Kopf und versucht,
es ein ganz klein wenig in Richtung Decke
zu schieben [vgl. Abb. 11]. Dabei spiirt ihr
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weiter, wie sich euer Bauch beim Atmen
bewegt. ... [*] ... Lasst das Sackchen noch-
mals absinken und schiebt es noch einmal
ein klein wenig in Richtung Decke. Was
passiert mit eurem Oberkdrper? ... [?] [=]
... Sitzt ihr jetzt auch so entspannt wie ein
Gorilla? ... [*] [=] ... Dann konnt ihr das
Kirschkernsackchen vom Kopf nehmen,
die Augen o6ffnen und euch strecken, re-
cken und gidhnen. Wichtig: Die Bewegung
beim Aufrichten in Richtung Decke kann
von aufden eventuell nur minimal sichtbar,
innerlich jedoch sehr gut sptirbar sein.
Hierbei ist es wichtig, das Sackchen nur
minimal nach oben zu driicken, weil es
ansonsten zu einer statischen, verspann-
ten Haltung kommen kann. Die Atmung
sollte dabei frei fliefien konnen. Variation:
Es konnen auch andere Gegenstdnde mit
unterschiedlichem Gewicht aufgelegt wer-
den.
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