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Lernen in Bewegung - Klettern und die Feldenkrais-Methode.

Erforschen Sie neue Bewegungsabléufe und erweitern Sie Ihr Gesplir. Dabei erwarten
Sie liberraschende Erlebnisse in unbekannten Bewegungs-Spielrdumen. Ausschlag-
gebend ist daftir nicht die Technik sondern die Selbstwahrnehmung.

ndrea atmet tief durch. Ihre Knie
Azittern leicht. Sie verlagert das

Gewicht, tastet vorsichtig mit
der Hand nach oben. Ist da ein Griff?
WO BITTE IST DA EIN GRIFF??
Andrea ist blind. Und es macht es nicht
einfacher, dass sie gerade drei Meter
iiber dem Boden im Toprope hidngt.
Und diese Route schaffen soll. Und
das eigentlich bléd findet. Weil sie ja se-
hen kann. Nur jetzt gerade nicht. Weil
ihre Augen verbunden sind. Und sie au-
genlos ihren Weg nach oben finden
soll. WO BITTE IST DA EIN GRIFF?
Und wie bitte soll das gehen, eine Rou-
te mit verbundenen Augen klettern, in
der man sehend schon zu kimpfen hat?
Was soll das wieder bringen?

Die Sinnwahrnehmung
erweitern

Jeder handelt - auf welcher Ebene auch
immer - im Rahmen seiner Moglich-

keiten. Wie man (sich) wahr-nimmt,
hat entscheidenden Einfluss auf das
Denken, Fiihlen und Handeln. Das sagt
nicht nur die Feldenkrais®-Methode,
das war auch unser Ausgangspunkt fiir
die Entwicklung eines Seminars im Rah-
men der SPOT-Seminare: wie kdnnen
dem Korper beim Klettern Fliigel wach-
sen? Oder anders gesagt: wie tragt Fel-
denkrais® dazu bei, die jeweiligen ei-
genen Moglichkeiten beim Klettern zu
erweitern? Die Feldenkrais® Methode
regt dazu an, neue Bewegungsabldufe zu
erforschen und die Selbst-Wahrneh-
mung zu erweitern: wie kann ich mich
leichter und effektiver bewegen? Wie viel
»Kraft” brauche ich genau fiir diese
Bewegung? Kann ich diese Bewegung
auch anders machen? Das sind die Fra-
gen, mit denen wir uns beschéftigen.
Und das ist gar nicht so abwegig: Denn
wir alle haben ,,gelernt” fiir das, was wir
tun, viel zu viel Energie aufzuwenden.
Das fallt nicht so sehr auf beim Auf-

stehen, beim Gehen. Aber beim Klet-
tern sehr wohl.

»,Dem Korper Fligel geben”

Das Ziel dieses Konzepts liegt nicht dar-
in, neue Klettertechniken zu vermitteln.
Im Gegenteil: Am Anfang geht es vor al-
lem um Fragen wie: Wie viele Moglich-
keiten gibt es fiir mich, zu stehen? Wie
variabel kann ich einen Griff eigentlich
belasten? Welche Positionen kann ich an
der Wand in dieser Stellung einneh-
men? Was passiert dann? Wie viel Kraft
brauche ich fiir diese, wie viel fiir jene
Bewegung? Wichtiger als der Blick nach
aufen (oder beim Klettern eben nach
oben) ist hier der Blick nach innen, auf
die eigene Wahrnehmung. Daher das
blinde Klettern: Sobald unser meist be-
nutzter und meist strapazierter Haupt-
sinn ,,Sehen” ausgeschaltet ist, arbeitet
der Koérper mit einem anderen, er-
weiterten Sinnesfeld. Und nach kurzer




Unsicherheit spiirt man, wie ,,die Sinne
aufgehen“: Man streckt die Hand aus -
und da ist ein Griff. Man setzt den Fu
an die Wand - und da ist ein Tritt. So-
bald die Bewertung der Augen - was
(angeblich) geht und was nicht geht -
wegfillt, geht es plotzlich! Auch wenn
vorher, beim sehenden Klettern, nichts
mehr ging... Ein Uberraschungsmoment
fir viele, auch fiir Andrea, damals, vor
einem Jahr in der Villa Sonnwend. Vier
Tage dauert der Kurs, der ein Kletterkurs
der vollig anderen Art ist, mit einem vol-
lig anderem Zugang: nicht Technik, son-
dern Wahrnehmen lautet die Devise.

Verbesserungen wie durch
Zauberhand

So wird in erster Linie dem FuR, dem
Gehen an sich breiter Raum gegeben.
Denn auch beim Klettern ist das ,,rich-
tige” Treten die Grundvoraussetzung:
wo setzt dein FuR auf, wenn du ihn ein-
fach ldsst? AuBerdem geht's ganz stark
um den Rhythmus: jede Wand, jede
Route hat ihren eigenen Groove. Wie
passt deiner dazu? In welcher Bewe-
gung treffen sich die Rhythmen? Eines
ist klar: Wer sich darauf einldsst, den er-
warten spannende und iiberraschende
Erlebnisse - in neuen oder veranderten
Bewegungs-Spiel-Riumen. Und das
Schoéne: das Gefiihl bleibt! Dass der
Zugang zum Klettern ein anderer und
die Klettertechnik selbst wie von Zau-
berhand besser wird - das ist dann ei-
gentlich fast nur mehr Nebensache.

Feldenkrais® - Bewusstheit
durch Bewegung

Feldenkrais® macht bewusst, dass gut
organisierte Bewegung und optimaler
Krifteeinsatz sich miihelos anfiihlen,
frei von Behinderungen sind. Uber-
fliissige Kraftanstrengung verfehlt nicht

WAS GUTE KLETTERER
ANDERS MACHEN

Gute Kletterer zeichnen sich vor allem
durch die Feinabstimmung ihrer Be-
wegungen aus, dadurch, dass sie
irgendwie spuren, wie stark sie wo
greifen, drlicken, ziehen, pressen, wie
sie hinsteigen mlssen, dadurch, dass
sie ihren Korper und sein Bewe-
gungsspektrum viel genauer kennen
als andere. Klettern hat in erster Linie
mit Selbstorganisation des Kérpers
zu tun, mit Gleichgewicht, dem Spie-
len mit dem Schwerpunkt, mit Be-
weglichkeit und Bewegungsgefuhl
und mit einem hohen MaB an zeit-
licher und raumlicher Koordination.

nur das Ziel, sondern bringt auch mit
sich, dass die Bewegung als mithsam und
ermiidend empfunden wird. Durch den
dabei entstehenden erhéhten Druck in
den Gelenken wird die Bewegungsfrei-
heit eingeschrinkt. Verletzungen und
Verschleiferkrankungen wird so der
Weg bereitet.

Bei ,,Dem Korper Fliigel geben” geht es
nicht um neue, neuste Techniken, son-
dern ums Spiiren - nicht nur der duRe-
ren Gegebenheiten wie z.B. der Fels-
struktur, des Griffs oder Tritts. Es geht
auch um das Spiiren in den Korper
und in seine Moglichkeiten hinein, um
den bewussten Umgang mit dem Kor-
per, um das Spiel mit der Schwerkraft.

DEM KORPER FLUGEL GEBEN =

Es heifit, dass man auf eingefahrenen
Geleisen an keinen neuen Bahnhofen an-
kommt - neue Wege beschreiten heifdt,
etwas anders machen, sich neu organi-
sieren, anders mit sich und den Her-
ausforderungen umzugehen - vielleicht
im Juni in der Villa Sonnwend?

SPOT

KLETTERN UND SEINE MOGLICHKEITEN DER
INTENSIVEN KORPERERFAHRUNG

Termin:
Do. 23.06. bis So. 26.06.2005

,Wenn man weiB, was man tut, kann man tun, was
man tun méchte.” (Moshe Feldenkrais) Jeder handelt
- auf welcher Ebene auch immer - im Rahmen seiner
Maglichkeiten. Wie man (sich) wahr-nimmt, hat ent-
scheidenden Einfluss auf das Denken, Fuhlen und
Handeln. Viele Kinder und Jugendliche haben auf
Grund mangelnder Bewegung jedoch (Bewegungs-)
Defizite, die sie in ihren Kompetenzen einschran-
ken.

Ort:

Windischgarsten (00), Villa Sonnwend

Beginn: Donnerstag, 23.06.05, 14.00 Uhr

Ende: Sonntag, 26.06.05, 15.00 Uhr

NAHERE INFOS UND ANMELDUNG UNTER:

Tel.: +43-(0)512-59547- 73
www.spot-seminare.at
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