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Ideokinese

Ideokinese trachtet danach, die biomechanische Balance des menschlichen Kdrpers in Bewegung zu verbessern.
Dieser Prozess wird als notwendig kreativer Lernprozess verstanden, in dem die korperlichen und geistigen
Fahigkeiten des Menschen integriert werden. Analytische Information tiber Knochen und Muskeln und Prinzipien
eines mechanisch balancierten Kérpers werden in vorgestellte innere Kérperbewegungen lbertragen. Dieses
,Repatterning” setzt somit an der Quelle der Bewegungsmuster an, namlich im Nervensystem, das die
Muskelaktivitat koordiniert. Damit kann allm&hlich eine mechanisch giinstigere Kérperorganisation altere Haltungs-
und Bewegungsmuster ,iberschreiben®.

Im Lernprozess werden die Lernenden beféhigt, sich ihren Weg durch den Kdrper zu erdenken und zu erfuhlen.
Sie lernen in einem selbstgesteuerten Prozess, entwickeln ihre kindsthetische Wahrnehmung und ihre innere
Motivation und Intuition. Dies wirkt Uber das Bewegungslernen hinaus auch in ihr Leben.

Diese Arbeit setzt voraus, dass Bewegungslernen im Tanz und im Sport nicht nur von einer kérperlichen Seite
trainiert wird, sondern sich Denken, Spuren und Vorstellung gemeinsam mit der kérperlichen Bewegung
entwickeln. Umgekehrt kann das Denken unsere korperlichen Féhigkeiten mafRgeblich verandern. Dieser
ganzheitliche Prozess bereichert unsere innere Erfahrung, unsere Intuition und unseren Ausdruck und untersttitzt
unsere personliche Gesamtentwicklung. Das wird individuell in der Regel als befriedigend, lustvoll und starkend
erlebt.

Diese Arbeit auf eine zunehmend effizientere Kérperorganisation hin lasst Alltags-, Sportbewegungen und Tanzen
flissiger, leichter, weicher und geschmeidiger werden. Sie tragt dazu bei, Verletzungen vorzubeugen.

Diese Praxis entwickelte sich aus dem revolutionaren Buch Mabel Todds , The Thinking Body“, das erstmals 1934
in den USA veroffentlicht wurde. lhre Schilerinnen und Schiler entwickelten ihre Arbeit erfolgreich weiter. Siehe
dazu die Literaturliste am Ende.

Mechanische Prinzipien

Wie alle anderen Kérper auf dieser Welt ist unser menschliche Kérper der Schwerkraft und den Kréften von
Tragheit und Momentum ausgesetzt. Die Praktiker von Ideokinese haben genau untersucht, wie die mechanischen
Prinzipien auf den Korper anwendbar sind. Wenn die Kréafte, die auf ihn wirken, und die Kréfte, mit denen er diesen
widersteht, sich ausgleichen, ist er in Balance. Grundsatzlich stehen uns fir diesen Widerstand Struktur und
Material des Skeletts und das neuro-muskulare System zur Verfligung. Eine mdglichst effiziente Balance maximiert
die Wirkung des Skeletts und minimiert den Kraftaufwand des neuro-muskularen Systems.

Das neuro-muskulére System

Bewegung wird durch die zugrunde liegenden neuro-muskularen Muster organisiert, die im Gehirn und im
Nervensystem gespeichert sind. Diese entwickeln wir von friihester Kindheit an. Die zugrundeliegenden Muster in
ihrer Gesamtheit machen den Haltungs- und Bewegungscharakter eines Menschen aus. Nachhaltige
Veranderungen sind nur moéglich, wenn sich diese neuro-muskuldren Muster dndern, das heil3t auch, dass die
neuen Muster schlieBlich wieder automatisch wirken und nicht nur jeweils neu durch bewusstes Denken stimuliert
werden. Das bedarf eines Prozesses intelligenter Wiederholungen.

»image to action“

Ideokinese nutzt kinasthetische Vorstellungsbilder, um spezifische muskulare Antworten zu stimulieren. Diese
Bilder sind bewegte Bilder, die aus Konzepten mechanischer Balance entwickelt sind. Mit wiederholter Praxis
regen sie die angepeilte kinasthetische Antwort an und fiihren schlussendlich zu einer dauerhaften Verédnderung im
neuro-muskularen System. Diese nachhaltigen Veranderungen geschehen, wenn ein passendes Bild oft wiederholt
wird, der Praktizierende kinasthetisch aufmerksam ist und eine gelassene Haltung der Empfénglichkeit den
Prozess begleitet.

Um eine Aufgabe oder Bewegung auszufiihren, sind wir uns im besten Falle unserer Absicht bewusst. Die
spezifische neuro-muskuléare Organisation, die es dem Kérper erlaubt, unsere Absicht auszufiihren, ist jedoch ein
unbewusster Prozess, dessen wir auch nicht gewahr werden kénnen.
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Bewusste Absicht und unbewusste Korperorganisation tiberbriickt der ,geflihlte Gedanke®. Diese Gedankenform
erfasst auch die kinasthetische Information - umgangssprachlich das Kdrpergefihl - das aus vergangenen
Bewegungserfahrungen mit dieser Absicht verbunden ist. Wir denken und sehen uns quasi in die Zukunft mit
diesem Modus des ,Vorausfuihlens®, so als wiirden wir diese Aktivitat tatsachlich machen. Diese imaginierte
Bewegung stellt einen fliissigen Ubergang zwischen Absicht, Organisation und Ausfiihrung her.

Ideokinese setzt genau bei diesem Modus der ,geflihlten Gedanken® an. Wir stellen uns ein bewegtes Bild bewusst
vor und lassen es sich in uns in einen ,gefiihiten Gedanken® verwandeln, der schlieRlich die unbewusste
Organisation einer Muskelantwort stimuliert. Wiederholen wir diese Folge ,Image to action* ausreichend oft,
kénnen wir das entsprechende Korpergefiihl sehr genau identifizieren. Dies ist ein Anzeichen dafiir, dass das neue
Muskelmuster abgespeichert und in Zukunft automatisiert bzw. rasch aufrufbar ist.

Klare Konzentration und bewusste Fiihrung sind notwendig, um das Bild in der eigenen Vorstellung zu etablieren.
Haben wir das geschafft, ist es wichtig, die Anstrengung loszulassen, uns den unbewussten Prozessen
anzuvertrauen und mit gelassener Aufmerksamkeit auf die Kérperantworten zu lauschen. Willentliches Aufzwingen
von korperlichen Veranderungen und willentliche au3ere Bewegung storen bis verhindern diesen Prozess.

Die klassische Form der Ubungspraxis

In Ubungen werden die Vorstellungsbilder haufig durch gerichtete Beriihrung eines Partners unterstiitzt. Wir lassen
Veranderungen in Korpergefihl und Kérperspannung zu und sensibilisieren unsere Aufmerksamkeit dafiir. Nach
der Information durch Bild und Bertihrung lassen wir auf3ere Bewegung als Antwort auf die vorgestellte Bewegung
passieren. Das fiihrt uns zu Bewegungsimprovisationen, die ganz aus dem stimulierten Kérpergefiihl kommen und
keiner aulReren Form Genulge tun wollen. Darin integrieren sich Vorstellungsbild, kindsthetische Wahrnehmung und
Bewegung und werden damit im Nervensystem verankert.

Hilfreiche bewegungsanalytische Aspekte in der Praxis

e Gewichtsverteilung im gesamten Kdrper: wie flie3t die Schwerkraft durch den Kérper? Wird dieser Fluss von
oben nach unten an bestimmten Korperstellen aufgehalten? Wie verteilt sich das Gewicht auf der Ful3sohle
zwischen innen und auf3en, vorne und hinten, linkem und rechtem Ful3? Wie finden bei einem Schritt die
Gewichtsverlagerungen vom einem auf das andere Bein statt? Uber die AuRenseiten der Beine? Durch die
Huftgelenke und die Mitte der Wirbelséule? Welcher Korperteil initiiert einen Schritt zum Beispiel nach vorne?
Wie verhéalt sich der Kopf dazu?

e Beweglichkeit der Gelenke: welche Gelenke beteiligen sich an der Gesamtkdrperbewegung? Welche Gelenke
bleiben eher steif oder starr? Wie viel Druck bekommt welches Gelenk ab? Wie ausgeglichen oder
unausgeglichen beugen und 6ffnen sich Gelenke? In welchem Radius? Wie sehr erlauben sie spiralige
Bewegungen?

e Muskelkoordination: wie hoch oder niedrig ist der Gesamtmuskeltonus fir die Aufrichtung? Wie gelassen oder
geerdet steht der Mensch auf seinem Untergrund? Wie ausgeglichen ist die Muskelaktivitdt zwischen Peripherie
und Kadrperzentrum, Kérpervorder- und —riickseite, oben und unten, linker und rechter Kérperhéalfte?

e Wachheit der Sinne und Kopfhaltung: welche Sinne initiieren eine korperliche Bewegung? Wie beweglich
kann der Kopf auf der Wirbelséule balancieren oder ist er nach hinten und/oder unten gedriickt oder nach vorne
geschoben? Wie spielen Augen und Ohren mit der Bewegung zusammen?

Methodische Arbeitsmittel

In Resonanz zu meinen Beobachtungen stehen mir grundsatzlich drei methodische Arbeitsmittel zur Verfigung, die

ich individuell kombiniere:

o ,Gefuhlte Gedanken“ und Bewegungsvorstellungen: Ich schlage vor, sich mit einer bestimmten Vorstellung
fiir eine Bewegung vertraut zu machen. Hier sind Beispiele: mit den Fiissen bei jedem Schritt einen
gleichmafigen Abdruck in einen weichen Boden zu machen; die Wirbelsaule leicht schwingend durch den
Raum schweben zu lassen; an der Riickseite des Rumpfes weiches warmes Wachs hinunter rinnen zu lassen;
das Unterkiefer wie eine Hangematte zwischen zwei Baumen weich zum Brustbein hangen zu lassen. Diese
vorgestellten Bewegungsbilder greifen einerseits auf traditionelle Bilder aus der Ideokinese und aus anderen
Kdrpertechniken zurlick, andererseits entstehen sie aus meinem persénlichen Dialog mit den
Ansprechpartnerinnen.
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¢ Ich unterstiitze Alltagsbewegungen durch Beriihrung. Diese |adt ein, in die beriihrten Kérperzonen genauer hin
zu fuhlen, den Atem dorthin zu schicken und damit innere Bewegung zu initiieren, die Veréanderung einleiten
kann. Meine Beruihrung kann auch Raumrichtungen suggerieren, die meinem Studenten erlauben, in einer
Bewegung mehr Dimensionen zu erkennen als bisher.

e Ich schlage einfache Bewegungsiibungen mit mehr oder weniger spielerischem Charakter vor. Diese Ubungen
mussen sich selbstverstandlich sehr an die Zielpersonen anpassen, um eine lustvolle Motivation als Antrieb fir
die Ubung zu erreichen.

Aus meinem Hintergrund als Tanzpadagogin fiir zeitgentssischen Tanz heraus setzt sich die Arbeit immer aus

einem Wechselspiel aus analytischer Beobachtung, spezifischen Bewegungsaufgaben und Bewegungsbildern und

Beobachtung der Durchfiihrung dieser Aufgaben als Grundlage fiir den nachsten Schritt zusammen.

Fur Bewegungsinteressierte

Ideokinese bietet allen Menschen, die an der Auseinandersetzung mit ihrer Kérperwahrnehmung und ihrer
Bewegung interessiert sind, ein kreatives Feld, ihre Bewegungslust zu stimulieren, mehr Leichtigkeit und
Durchlassigkeit zu spuren, Uber ihre Bewegungsvorlieben zu lernen und sie zu erweitern. Als Gruppen- und
Partnerform gibt Ideokinese Gelegenheit, sich mit anderen auszutauschen, iber unterstiitzende Beriihrung zu
lernen und die eigenen Kdrperbilder zu reflektieren.

Fur Sportler

Ideokinese bietet Sportlern eine Wahrnehmungspraxis und die Aneignung von Kérperwissen, die sie durch die
feine Abstimmung der ganzkérperlichen Bewegungskoordination in der Verbesserung ihrer sportlichen Leistung
unterstitzen. Dabei wird sowohl der Ausgleich durch die Muskelschichten, die Verbesserung der tonischen
Muskulatur als auch das Zusammenspiel der Muskel in Muskelketten stimuliert. Der Prozess tragt dazu bei,
Verletzungen vorzubeugen.

Fur Musiker & Schauspieler

Darstellende Kinstler lernen durch Ideokinese, ihre Kérperwahrnehmung als Potential und Anker fur Performance
und Préasenz zu nutzen. Zudem bietet Ideokinese einen Weg hin zu einer effizienteren Kérperorganisation, die
Muskeleinsatz reduziert und damit mehr Energie fir gestaltende Aufgaben und Kommunikation mit dem Publikum
freisetzt.

Fir altere Menschen

In jedem Alter ist Lernen von und durch Bewegung moglich. Alteren Menschen kann Ideokinese helfen, ungiinstige
Bewegungsgewohnheiten zu erkennen und sie durch die Kraft des Denkens zu verdndern. Das macht Bewegung
im Alltag lustvoller und unterstutzt das allgemeine Wohlbefinden. Ideokinese zeigt auch &lteren Menschen einen
Weg zu ihrem personlichen Tanz, der abseits von Hochleistung stimmig und ausdrucksstark sein kann.
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