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1 EINLEITUNG

Beeinflusst von Computermodellen betrachtete man in den Kognitionswissen-
schaften lange Zeit die menschliche Denkleistung als einen Akt abstrakter Infor-
mationsverarbeitung. Vereinfacht gesagt, wirde demnach unser Wissen in defi-
nierten Einheiten des Gehirns (z.B. Nervenzellen) gespeichert — diese Einheiten
sreprasentieren® das jeweilige Wissen bzw. den Wissensaspekt. Indem das Ge-
hirn, als eine vom Kdrper unabhangige Einheit, diese Reprasentationen verwaltet
und weiterverarbeitet, erzeugt es das, was wir Denken nennen. Denken ist aus
Sicht der Verfechter des Computermodells ein vom Korper unabhangiger Prozess

oder steht zumindest souveran Utber diesem.

In den letzten Jahren beginnt sich unter dem Schlagwort Embodiment eine et-
was andere Vorstellung zu entwickeln, bei der das Gehirn nicht mehr als eine vom
Korper unabhéngige Instanz betrachtet wird. Vertreter der Idee eines ,verkorper-
ten Denkens” (embodied cognition) sehen Kognition als etwas, das ganz wesent-
lich an einen Korper gebunden ist, welcher sich durch eine bestimmte Umgebung

bewegt und dabei mit dieser interagiert (Iverson & Thelen, 1999).

Vor diesem Hintergrund lasst sich Uberlegen, wie wir Uber den ,Umweg“ der
Bewegungen Einfluss auf unsere kognitiven Leistungen nehmen kénnen? Diese
Fragestellung bildet den Ausgangspunkt meiner Untersuchung. Konkret wollte ich
wissen, ob eine trainingsbedingte Flexibilisierung der Bewegungsmuster zu einem
nachhaltig flexibleren Denken fuhrt? Da es Hinweise darauf gibt, dass kreative
Menschen Uber eine erhdhte kognitive Flexibilitdt verfigen (Nijstad et al., 2010)
sollte sich eine trainingsbedingte Veradnderung bei der Flexibilitat des Denkens
auch in einer veranderten Kreativitdt bemerkbar machen. Es existieren zwar einige
Studien, die einen bewegungsbedingten Einfluss auf die Kreativitdt nachweisen,
aber nur im Sinn einer momentanen Kreativitatsverdnderung, wahrend gleichzeitig
bestimmte Kdrperhaltungen oder Bewegungen eingenommen werden (Friedman
& Forster, 2000; Friedman, Fishbein, Forster, & Werth, 2003; Leung et al., 2012).
Ob auf diesem Weg nachhaltige Lerneffekte auftreten, wurde meinem Wissen

nach noch nicht untersucht.



Um einen bewegungsinduzierten Effekt auf kognitive Funktionen zu untersu-
chen, bietet sich als Basis fur ein Bewegungstraining die Feldenkrais-Methode an.
Denn bei dieser Form der Bewegungsarbeit steht erklartermal3en ein Lernprozess
im Vordergrund, welcher auf die Veranderung und Erweiterung der individuellen
Bewegungsmuster abzielt. Ein flexiblerer Umgang mit den eigenen Bewegungs-
mustern sollte nach dem Embodiment-Pardigma auch eine entsprechende Veran-
derung in anderen Bereichen, beispielsweise kognitiven, nach sich ziehen. Eine
Verbesserung der Beweglichkeit, wie es bei einem typischen Gymnastikprogramm
zu erwarten ist, spielt bei Feldenkrais keine Rolle. Somit erscheint diese Methode
als ein geeignetes Mittel, um gezielt nach bewegungsinduzierten kognitiven Ver-

anderungen zu suchen.

Da die Feldenkrais-Methode immer auch die bewusste Wahrnehmung der ei-
genen Korpersignale fordert, dabei auf eine Verbindung zur eigenen Gefuhlswelt
und den Einfluss auf das Selbstbild hinweist, habe ich diese Bereiche (Emotions-
wahrnehmung und Selbstbild) ebenfalls auf mogliche Veranderungen hin unter-
sucht.

Als Teilnehmer fur meine Untersuchung rekrutierte ich insgesamt 75 Personen.
Die meisten waren entweder Studierende oder Mitarbeiter der Uniklinik, so dass
verschiedenste Alters- und Berufsgruppen reprasentiert waren. Insgesamt achtmal
— je einmal pro Woche — nahmen zweidrittel davon an Feldenkrais-Lektionen teil.
Diese Teilnehmer wurden ihrerseits in zwei weitere Gruppen unterteilt: wahrend
die einen, zusatzlich zu den feldenkrais-typischen Bewegungsanleitungen, auch
noch Uber eventuelle korperliche Einflisse auf die Kreativitat unterrichtet wurden,
erhielten die anderen nur die Bewegungsanleitungen. Um dabei wirklich ver-
gleichbare Bedingungen zu schaffen, hatte ich die Bewegungsanleitungen auf ei-
nen Tontrager aufgenommen, und bei der zweiten Interventionsgruppe die Zusatz-
informationen herausgeschnitten. Das verbleibende Drittel der Versuchsteilnehmer
bildete die Kontrollgruppe, welche die Feldenkrais-Lektionen erst nach dem Ab-
schluss der eigentlichen Untersuchung ausfiihrte. Die Kontrollgruppe erhielt au-
Rerdem jene Informationen als Text zusammengefasst, die fur die erste Bewe-

gungsgruppe parallel zu den Bewegungen zu héren waren.



Der Vergleich zwischen Kontroll- und Interventionsgruppe ermdglichte die Suche
nach entsprechenden Lerneffekten. Zu diesem Zweck sollten alle Teilnehmer nach
Abschluss der Intervention eine Reihe von Tests ausfiihren, u.a. solche, die Aus-
kunft tber ihre kognitive Flexibilitat, Kreativitat, Emotionswahrnehmung und ihr
Selbstbild geben.

Im folgenden (Theorieteil (Kap. 2) beschreibe ich zunachst den Embodiment-
Gedanken, und gehe dabei ausfuhrlicher auf Befunde ein, die einen Zusammen-
hang zur Kreativitat herstellen. Kurz schildere ich die Argumente, die fur eine Ver-
bindung von Kreativitat mit kognitiver Flexibilitat sprechen und gehe dann noch auf
die fur diese Untersuchung relevanten Aspekte der Emotions- und Selbstwahr-
nehmung ein. Schlie3lich skizziere ich die Grundideen und vor allem das Vorge-

hen der Feldenkrais-Methode.

Die daraus abgeleiteten Hypothesen dieser Arbeit entwickle ich im Kapitel 3.
Der methodische Teil (Kap. 4) widmet sich dann eingehend dem Ablauf der Inter-
vention und der Datenerhebung, einschlief3lich der eingesetzten Tests und Verfah-

ren.

Der Darstellung der Ergebnisse (Kap. 5) folgt abschliel3end deren ausfihrliche
Diskussion (Kap.6). Dabei wird auch zur Sprache kommen, welche Implikationen
sich daraus fur weitere Forschungsvorhaben, aber auch fir die praktische Seiten

des Feldenkrais-Unterrichts ergeben.



2 THEORIETEIL

In der Grundidee beruft sich die vorliegende Untersuchung auf eine enge, wenn
nicht sogar untrennbare Verbindung zwischen kdrperbezogenen, motorischen und
sensorischen Funktionen einerseits und sogenannten hoheren, kognitiven Funkti-
onen andererseits — kurz: es geht um die Verschrankung von Bewegen und Den-
ken. Dabei handelt es sich keinesfalls um eine esoterische ldee, sondern um ein
Konzept, das in vielen Bereichen der psychologischen Forschung unter der Uber-

schrift Embodiment wachsende Aufmerksamkeit erhalt.

2.1 Embodiment

Um Dinge verstehen zu kénnen, brauchen wir Modelle: sie helfen uns, eine Sache
anschaulich zu machen und Uberprifbare Annahmen zu entwickeln. Die Kogniti-
onswissenschaft in der zweiten Halfte des letzten Jahrhunderts war sehr erfolg-
reich, indem sie bei ihrer Untersuchung der mentalen Prozesse das Modell des
Computers zugrunde legte. In der Vorstellung dieses Modells speichert unser Ge-
hirn sein Wissen in abstrakten mentalen Einheiten. Abstrakt bedeutet, dass jene
Einheiten oder Reprasentationen keine Verbindung zu Gehirnregionen besitzen,
die fur die Verarbeitung sensorischer oder motorischer Reize zustandig sind. Fur
die Vertreter dieser Vorstellung sind abstrakte geistige Inhalte oder mentale Re-
prasentationen vollig unabhangig von korperlichen Zustdnden (Collins & Loftus,
1975; Pylyshyn, 1984).

So erfolgreich sich dieses Modell bei vielen Fragen erwiesen hat, so besitzt es
doch auch Mangel. Gegner wenden vor allem ein, dass aus evolutionsbiologischer
Sicht das Nervensystem, einschlieBlich des Gehirns, zunachst einmal der Auf-
rechterhaltung koérperlicher Funktionen und der Anpassung an die jeweiligen Um-
gebungsbedingungen dient (Buzsaki, 2006, S. 30-32; Clark, 1998, S. 506). Und
zur Anpassung an die Umgebung gehoért ganz maf3geblich Bewegungsfahigkeit.
Reize aus der Umgebung missen wahrgenommen und als relevant erkannt wer-
den, damit entsprechende Reaktionen (= Bewegungen) erfolgen kénnen. Es gibt

sogar Forscher, die das evolutionare Auftauchen von Gehirnen mit der Notwen-



digkeit zu selbstadndigen Bewegungen in Verbindung bringen (Thier, 2014). See-
scheidenlarve schwimmen frei durch die Meere und erkunden die Umgebung — sie
besitzen ein, wenn auch primitives Gehirn. Erwachsene Seescheiden heften sich
unbeweglich an einen Untergrund, z.B. an Schiffsrimpfe — sie brauchen kein Ge-
hirn mehr und verdauen (!) es deshalb. Evolutionsgeschichtlich betrachtet, entwi-
ckelten sich jedenfalls mit zunehmend differenzierteren Bewegungen auch immer
komplexere Nervensysteme, die diese Bewegungen steuern konnten. Das alles
gab es lange vor dem Auftauchen des Menschen und seinen sogenannten kogni-

tiven Funktionen.

Aus dieser evolutiondren Perspektive erscheint es naheliegend anzunehmen,
dass sich die hoheren kognitiven Funktionen aus solchen bereits vorhandenen
Strukturen entwickelt haben oder in gewisser Weise immer noch auf diesen beru-
hen (Roth, 2010, S. 291-320). Deswegen betrachten die Vertreter der Idee eines
,verkorperten Denkens“ (embodied cognition) Kognition als etwas, das ganz we-
sentlich an einen Korper gebunden ist, welcher sich durch eine bestimmte Umge-
bung bewegt und dabei mit dieser interagiert (Iverson & Thelen, 1999).

Ein weiteres Argument flr ,verkdrpertes Denken“ verweist auf die Entwick-
lungspsychologie. Daum, Sommerville und Prinz (2009) sehen im Prozess des
kindlichen Erlernens von neuen Bewegungsmustern und den dabei entwickelten
Handlungsstrategien, gleichsam Basisschablonen fir spatere, soziale Verhal-

tensmuster.

Wahrend die Standardmodelle also lange davon ausgingen, dass Kognition ei-
ne unabhangige und Ubergeordnete Funktionseinheit darstellt, fir die sensorische
und motorische Prozesse lediglich nebensachlich In- und Output-Signale sind,
verstehen die Forscher des Embodiment-Paradigmas sensorische und motorische
Prozesse als immanenten Teil der Kognition. Fuihlen und Bewegen sind demnach
Teil des Denkens. Erste Ansatze eines solchen Konzepts finden sich bereits bei
William James (1890) und bei William Benjamin Carpenter. Von letzterem stammt
die 1852 entstandene Beschreibung des ideomotorischen Effekts. Darunter ver-
steht man das Phanomen, dass das Sehen einer bestimmten Bewegung, sowie —

in schwacherem Mal3e — das Denken an eine bestimmte Bewegung, die Tendenz



zur Ausfihrung ebendieser Bewegung auslést. Wolfgang Prinz und seine Mitarbei-
ter lieferten mit einigen raffinierten Experimenten deutliche Hinweise, die fur eine
gemeinsame Représentation von Wahrnehmung und Handlung sprechen (1997).
Das war gleichzeitig auch eine beeindruckende Bestéatigung der ideomotorischen
Annahme. Wenn also Wahrnehmung und Handlung tiber gemeinsame Reprasen-
tation miteinander verbunden sind, dann lassen sich &hnliche Beziehungen auch

zur Kognition vermuten. Genau das tut das Embodiment-Paradigma.

2.1.1 Verschiedene Stromungen

Wohl auch historisch bedingt existieren verschiedene Ansatze zum Konzept der
,verkorperten Kognition“ (embodied cognition). Diese lassen sich beispielsweise
danach unterscheiden, wie konsequent sie die Interaktion des sensomotorischen
Systems mit den kognitiven Prozessen konzipieren. Manche Autoren betrachten
sensorische oder motorische Signale als (1) sekundare Aktivierung, was einer
eher schwachen Interaktion entspricht. Andere sehen sensorische oder motori-
sche Signale als (2) Mediator oder gar (3) Modulator, und gestehen damit den
korperlichen Seiten einen bedeutenden oder sogar starken Einfluss zu (Meteyard
et al., 2012; aber auch: Kiefer & Pulvermiller, 2012).

Eine andere Unterscheidung erfolgt anhand der Frage, wie weit die Umwelt als
immanenter Teil der Kognition zu betrachten ist. Bereits in den 70ger Jahren des
letzten Jahrhunderts entwickelte Gibson das Konzept der ékologischen Wahrneh-
mung (Gibson, 1979). Demnach wird die kognitive Verarbeitung entscheidend von
der Interaktion mit den relevanten Eigenschaften der jeweiligen Umwelt mitbe-
stimmt. Die Umwelt — oder genauer: die einzelnen Dinge in ihr — besitzt fir das
Individuum eine ganz bestimmt Handhabungsmdoglichkeit. Mit anderen Worten:
das ,Ding“ fordert den Betrachter in gewisser Weise zu einer ganz bestimmten
Handhabung auf. Diesen Aufforderungscharakter nennt Gibson affordance — in
ihm liegt gleichsam ein Stlck Information, die der kognitive Prozess benutzt, aber
nicht selbst bereithalten muss. Kognition ist hier keine unabhangige, abstrakte
Einheit des Gehirns, sondern liegt gleichsam immer auch in der Umgebung, bzw.
in der Handhabbarkeit der Dinge.
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In das Konzept des Embodiment integriert wurden Gibsons Ideen dann mafl3-
geblich durch das Buch The Embodied Mind (Varela, Thompson, & Rosch, 1991).
Darin sprechen sich die Autoren fur ein ganzliches Abricken vom Konzept einer
computergleichen, internen symbolischen Reprasentation aus. Um die Welt als ein
menschliches Wesen wahrnehmen zu kénnen, bedarf es in den Augen dieser Au-
toren unbedingt auch eines menschlichen Kérpers, der sich in einer konkreten

Umwelt bewegt und mit dieser interagiert.

Diesen Kernaspekt der gegenseitigen Interaktion bezeichneten Varela, Thomp-
son und Rosch als Enaction. Er stellt bis heute eine eigene Strdomung innerhalb
des Embodiment-Gedankens dar, der mit teilweise recht herausfordernden Hypo-
thesen aufhorchen lasst (z.B. dass es Uberhaupt keine mentalen Reprasentatio-
nen gibt) und aullerdem das Interesse der Roboterforschung weckt (Froese,
2012). Umgekehrt liefern jene Roboterforschung, die den Embodiment und den
Enaction-Gedanken im Auge haben, ihrerseits interessante Anstol3e fur die Kogni-
tionsforschung (Pfeifer & Bongard, 2007; Pfeifer, lida, & Lungarella, 2014).

Die im Rahmen des Enaction-Gedankens betonte Kopplung der Person — oder
allgemeiner eines ,Agenten“ — mit seiner Umwelt, liefert auch die Basis, um Kon-
zepte aus dem Bereich der dynamischen Systeme zur Anwendung zu bringen.
Vertreter dieses Gedankens beschreiben die Verbindung des Agenten mit seiner
Umwelt wie die Kopplung zweier Pendel, wodurch ein komplexes System entsteht
(Beer, in press). Diesem dynamischen Embodiment-Konzept folgend, hat die Ent-
wicklungspsychologin Esther Thelen verschiedene Lernschritte innerhalb der frih-
kindlichen Entwicklung beschrieben (Thelen & Smith, 1994; Thelen, 1996). Thelen
konnte beispielsweise zeigen, dass die Erinnerung an einen vor den Augen des
Kindes versteckten Gegenstand (— A not B Test) im kritischen Alter von sieben
bis zwdlf Monaten unterschiedlich ausfallt, je nachdem, wie die dynamischen Pa-
rameter der Kopplung verandert werden: kleine Gewichte am Arm des Kleinkindes
veranderten die ,Erinnerung“ an den versteckten Gegenstand ebenso, wie ein
rauerer Pullover (der anders auf der Haut reibt). Thelen spricht, mit einem Rick-
griff auf die Systemtheorie, von verschiedenen Attraktoren, welche die ,Erinne-

rung“ bestimmen.
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Das enaction-Prinzip fuhrt also zu einer situated cognition — einer Kognition, die
wortlich in der jeweiligen (sozialen, kulturellen und physikalischen) Umgebung
liegt, oder besser: durch diese (mit) bestimmt wird. Doch Kognition kann nach An-
sicht mancher Forscher nicht nur in der Umgebung verankert sein. Barsalou
(2008, S. 619) spricht von einer grounded cognition, um damit anzuzeigen, dass
Kognition auf verschiedene Arten ,verankert® (grounded) sein oder mitbestimmt
werden kann, namlich (1) in Simulationen (siehe weiter unten), (2) in situated ac-
tion (siehe Enaction) und (3) in Kdrperzustanden. Dabei vertritt dieser Autor die
Ansicht, dass Koérperzustande fur kognitive Aktivitaten nicht zwingend notwendig
sind, das sie aber in einer engen Beziehung mit ihnen stehen (Barsalou, 2008, S.
620). All diese Begriffe tauchen im Zusammenhang mit dem Embodiment-Konzept

auf und fuhren oftmals zu Verwirrung.

Je nach Ausrichtung ergeben sich verschiedene zentrale Annahmen. Margaret
Wilson (2002) hat insgesamt sechs identifiziert und gegentubergestellt. Sie kommt
dabei zu dem Schluss, dass eine génzlich situations- oder umweltabhangige Kog-
nition, wie sie von einigen Enaction-Forschern postuliert wird, bedenklich ist. Denn
hierbei werden grol3e Bereiche der typisch menschlichen Kognition wie Planen,
Erinnern, Tagtrdumen ausgeschlossen. Auch gegen jene Perspektive, welche die
dynamische Kopplung des Agenten mit seiner Umwelt hervorhebt, um sie als ein
einziges System aufzufassen, halt Wilson zumindest fir problematisch. Schlief3lich
muss nicht alles, was auf ein System Einfluss austibt, deswegen bereits als Teil

des Systems betrachtet werden.

Kritik kommt auch von Willems und Francken (2012). Sie halten die meisten
Untersuchungen im Embodiment-Kontext fur viel zu unspezifische. Nach Ansicht
der Autoren werden die Fragestellungen oft darauf reduziert, ob ein bestimmtes
Verhalten koérperlich beeinflusst (= embodied) ist oder nicht. Damit l&uft dieser an
sich vielversprechende Ansatz Gefahr zu versanden, was aber in den Augen von
Willems und Francken bedauerlich wére. Sie fordern deshalb spezifischere Hypo-

thesen.

So verschieden die einzelnen Leitideen innerhalb des Embodiment-Paradigmas

sein mogen, gemeinsam bleibt all diesen Anséatzen die Bericksichtigung sensori-
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scher und motorischer Signale bei kognitiven Prozessen. Wie das im Einzelnen

aussehen kann, zeigen die Beispiele des folgenden Abschnitts.

2.1.2 Verkorperte Begriffe und Gefiihle

Schon lange beobachteten Forscher einen Zusammenhang zwischen motorisch-
sensorischen Funktionen auf der einen Seite und kognitiven auf der anderen. So
gestikulieren Menschen typischerweise beim Sprechen (McNeill, 1992), und ver-
schiedene kognitive Aufgaben (z.B. erinnern) werden effektiver ausgefthrt, wenn
sie von bestimmten korperlichen Aktivitaten begleitet sind (Donald, 1991). Inzwi-
schen ist die Unterstltzung fir diesen Ansatz erheblich und kommt aus den ver-
schiedensten Bereichen der psychologischen Forschung (fiir einen Uberblick sie-
he: Semin & Smith, 2008; Shapiro, 2011).

Die Abkehr von der Informationsverarbeitungs-Metapher bzw. der unabhangi-
gen, Ubergeordneten Funktionseinheit liefert neue Erklarungsmoglichkeiten in ei-
nigen zentralen Bereichen der Kognitionsforschung, beispielsweise der Reprasen-
tation von Wissen und Bedeutung. Sowohl was die Reprasentation von konkreten
Begriffen (Hauk et al., 2004; Hauk & Pulvermiiller, 2004), als auch von abstrakten
(Kiefer & Pulvermuller, 2012) angeht, sprechen Untersuchungsergebnisse fir eine
verteilte Reprasentation, bei der sensomotorische Anteile eine wichtige Rolle spie-

len.

Ein anschauliches Beispiel liefern hier die Forschungen von Friedemann Pul-
vermiuller. In einem typischen Experiment prasentiert er seinen Versuchspersonen
Begriffe, die eine ganz bestimmte Handlung (Bewegung) repréasentieren, wahrend
gleichzeitig die Gehirnaktivitdten der Probanden aufgezeichnet werden. Dabei be-
nutzt Pulvermdller sehr ahnlich klingende Begriffe, von denen das Informations-
verarbeitungs-Paradigma vermuten wurde, dass sie im Gehirn sehr eng beieinan-
der liegen, bzw. dass das Unterscheiden schwierig ist, also Zeit braucht. Als Bei-
spiel horen englisch sprechende Versuchspersonen die Worte lick, pick und kick
(dt.: lecken, greifen, treten). Erstaunlicherweise zeigt sich dabei nicht nur eine Ak-

tivitat in typischen Horarealen (Wernicke-Zentrum), sondern auch im motorischen
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Cortex und zwar sehr differenziert. Um den Wert der Befunde einschétzen zu kon-
nen, ist es wichtig sich klarzumachen, dass der motorische Cortex somatotop or-
ganisiert ist. Das heil3t, die relative Lage der Korperteile zueinander spiegelt sich
in der Gliederung dieser Cortexregion wieder, so dass wir hier in gewisser Wiese
ein leicht verzerrtes ,,Abbild“ des Korpers (,Homunkulus”) vorfinden. Folglich konn-
te Pulvermuller an der Aktivierung des motorischen Cortex sehen, was die Pro-
banden horten: werden die den Mund reprasentierenden Bereiche aktiv, horte die
Person das Wort lick; bei einer Aktivierung der Hand- oder Armregionen horte die

Person pick; und bei Aktivierung der Beinregionen kick.

Wird bei diesen Experimenten gleichzeitig das Ereigniskorrelierte Potential
(EKP) der Versuchspersonen aufgezeichnet, sieht man einen sehr friihen (100-
200 ms) Ausschlag — zu frih, um eine inhaltliche Verarbeitung anzuzeigen (Hauk
et al., 2004; Hauk & Pulvermdller, 2004). Mit anderen Worten: die Person stellt die
Verbindung zwischen Hdorinformation und motorischem Cortex nicht (1) erst durch
einen Akt des ,Nachdenkens® her (so wie es die Informationsverarbeitungs-

Metapher annimmt).

Wenn Pulvermdller diese motorischen Cortexregionen bereichsspezifisch mit-
tels transkranieller Magnetstimulation (TMS) stimulierte, verbesserte sich die
Wahrnehmung jeweils fur mund-, arm- oder beinspezifischer Begriffe (Pulvermul-
ler et al., 2005). Beispielsweise wurden Bilder oder Worte, die etwas mit dem
Mund zu tun haben schneller erkannt, wenn der ,Mundbereich® des motorischen

Cortex mittels TMS angeregt wurde.

Das sind wichtige Erkenntnisse fur die Frage nach der Reprasentation unseres
Wissens und letztlich fir das Verstandnis von Bedeutung. Bedeutung entsteht
demnach mit oder in der (neurobiologisch nachweisbaren) Vernetzung verschie-

dener Funktionsbereiche.

2.1.2.1 Die Rolle der Simulation
Wahrend es sich bei den bisher geschilderten Fallen um Situationen handelt, die

mit einem unmittelbaren Reiz oder einer unmittelbaren Reaktion in Verbindung
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stehen, gibt es zweifellos auch kognitive Prozesse, die ohne jegliche Bewegung
ablaufen. Doch sind diese ,Akte des reinen Denkens® wirklich vollkommen frei von
korperlichen Anteilen? Forscher wie Vittorio Gallese (2011) und Lawrence Barsa-
lou (2008, 2005) verneinen dies mit Verweis auf das Konzept der Simulation. Bar-
salou (2005) beispielsweise bezeichnet abstrakte mentale Prozesse als "verkor-
pert”, weil seiner Meinung nach dabei eine Reaktivierung stattfindet, so als ob die
Person den im Kopf ablaufenden Gedanken tatsachlich korperlich erleben wirde.
Aus dieser Sicht beruhen Gedanken (zumindest teilweise) auf der Reaktivierung
neuronaler Zustande im sensorischen und affektiven System, die bei ahnlichen,
tatsachlich stattgefundenen Erfahrungen herrschten. Also eine "Simulation" der
Ereignisse. ,Nachdenken® ist demnach gleichbedeutend mit einem geistigen Aus-

probieren oder mentalen Probehandeln.

Es gibt jedoch auch Forscher, die zwar das Embodiment-Paradigma verfolgen,
aber dennoch das Konzept der Simulation vehement ablehnen (Gallagher, 2007).
Die Debatte um diese Frage wird kontrovers ausgetragen, wobei aufféllt, dass die
Gegner dieser Idee eher aus dem Fachbereich der Philosophie kommen (De Bruin
& Gallagher, 2012), wahrend es sich bei den Befurwortern in der Regel um For-
scher aus dem Bereich der Neuropsychologie handelt (Gallese & Sinigaglia,
2012).

2.1.2.2 Gibt es wirklich abstrakte Reprasentationen?

Sprache qilt fur viele als das Beispiel fir eine abstrakte Reprasentation von Wis-
sen schlechthin. Worte, abgelegt in speziellen und eindeutigen Gehirnregionen,
reprasentieren nach dieser Vorstellung Dinge oder Eigenschaften, die von unse-
rem Geist nach Belieben manipuliert werden kénnen. Das ist dann — etwas verein-
facht gesagt — das, was wir als Denken bezeichnen. Arbeiten wie die von Pulver-
mdller ziehen ein solches Modell in Zweifel, welil sie zeigen, dass die zugrunde
liegenden Prozesse bei weitem nicht so abstrakt und unabhangig von korperba-
sierten Funktionen sind, wie es von reinen Kopfmenschen gerne konzipiert wird.
Weitere Argumente und Belege fur eine ,verkdrperte Sprache® — sowohl bei kon-
kreten als auch bei abstrakten Begriffen — liefern: Hauk und Pulvermdller (2004),
Kiefer und Pulvermduller (2012) oder Glenberg und Gallese (2012).
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George Lakoff und Mark Johanson (2004) pladieren noch fur eine weitere, et-
was andere Einbettung der Sprache in sensomotorische Erfahrungen. Dafir ver-
weisen sie auf die Rolle von Metaphern. Diese bilden sich, so Lakoff und Johan-
son (2004, S. 71-74), aus den elementaren Erfahrungen unseres Korpers im Um-
gang mit physikalischen Objekten. Die Erfahrungen von oben-unten, vorne-hinten
usw. sind Erfahrungen des Koérpers, aber sie dienen dariber hinaus auch zur
Strukturierung der Zeit (vor uns liegt die Zukunft, hinter uns die Vergangenheit)
oder der Werthaltigkeit (oben sind die wertvollen Dinge, unten die wertlosen).
Oben kann somit zur Metapher fur gut, vor uns fur zukinftig werden. Lakoff und
Johanson beschreiben ausfuhrlich, wie Metaphern unser Denken und Sprechen
durchziehen. Mehr noch: nach Ansicht der Autoren denken wir in Metaphern,
wenn auch meist unbewusst. Das wiederum hat Folgen: Benutzt jemand bei-
spielsweise militarische Metaphern (,Gewehr bei Fuld stehen®, ,Zweifrontenkrieg®
usw.), deutet dies nach Lakoff und Johanson darauf hin, dass sie oder er die Sa-

che implizit als Krieg betrachtet.

Diese Beispiele verdeutlichen, wie sich der scheinbar abstrakte Prozess des
Denkens aus Sicht des Embodiment-Paradigmas darstellt. ,Reines Denken®, frei
von jeglichen korperlichen Anteilen oder Erfahrungen, wird von seinen Vertretern
in Frage gestellt. Selbst unser moralisches Urteil scheint Bewegungsinformatio-
nen miteinzubeziehen, wie Norbert Schwarz und seine Kollegen in einer Reihe
von aktuellen Studien zeigen (Meier et al., 2012). So steigt beispielsweise nach
einer Luge das Bediurfnis, sich den Mund zu waschen, und nach einem Diebstahl
nimmt das Handewaschen zu. Umgekehrt sind ,,saubere Hande" buchstablich der
Ausdruck moralischer Unbedenklichkeit (Lee & Schwarz, 2010).

Eine andere Art abstrakter Reprasentationen, vielleicht die abstrakteste Uber-
haupt, ist die des Selbst oder der eigenen Personlichkeit. Dass auch das Bild, das
wir von uns selbst haben, durch korperliche Signale beeinflusst werden kann,
zeigten Thomas Schubert und Sander Koole (2009). Sie liel3en ihre Probanden
Korperhaltungen einnehmen, die mit Macht assoziiert werden (z.B. Faust machen)
und stellt daraufhin mehr Selbstbewusstsein und Durchsetzungsfahigkeit fest, al-
lerdings nur bei M&nnern. Die Autoren sehen darin einen Hinweis, dass unser

Selbstkonzept zumindest teilweise in der korperlichen Erfahrung verankert ist.
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Gabriele Oettingen und Peter Gollwitzer, zwei Forscher die sich mit Motivation und
Zielverfolgung beschaftigen, sehen in eben diesem, ontogenetisch entwickelten
Zusammenwirken des symbolischen und des koérperlichen Systems eine Mdglich-
keit, die Selbstregulation und die Zielsetzungsfahigkeit zu verbessern. Sie skizzie-
ren in ihrem Aufsatz (Oettingen & Gollwitzer, 2009) eine noch zu Uberprifende
Hypothese (mitsamt Versuchsdesign), die auf der Annahme beruht, dass zum
Entwickeln und Planen von Zielen immer auch bestimmte Kdrperhaltungen geho-
ren. Diese tatsachlich einzunehmen, sollte, so die Hypothese, die Zielsetzung und

-umsetzung erfolgreicher werden lassen.

2.1.2.3 Keine Emotion ohne den Korper

Dass korperbasierte Informationen auch im Zusammenhang mit Emotionen eine
Rolle spielen, Uberrascht kaum jemanden. Schliel3lich geht man in der Psycholo-
gie schon lange davon aus, das Emotionen eine Mischung sind aus (1) physiologi-
scher Erregung (z.B. Herzrasen), (2) Ausdrucksverhalten (z.B. beschleunigter
Schritt) und (3) bewusster Erfahrung bzw. eines Gedankens (z.B. ,Ist das eine
EntfiGhrung?“) und Geflhlen (z.B. Angst) besteht (Myers, 2008, S. 548).

Doch die Erkenntnisse aus dem Bereich verkérperter Kognition (embodied cog-
nition) er6ffnen mdglicherweise neue Verstandnismaoglichkeiten davon, wie wir
emotionale Reize verarbeiten. Vor dem Hintergrund des Embodiment-Gedankens
entwirft Paula Niedenthal (2007) ein Modell, bei dem das Wahrnehmen von und
das Denken uber selbstrelevante Emotionen auf einer Art Wieder-Erleben beruht,
und zwar auf einem Wieder-Erleben sowohl von perzeptuellen, als auch somato-
viszeralen und motorischen Erfahrungen. Das gemeinsame Auftreten dieser drei
Informationsquellen bezeichnet die Autorin als Embodiment. Ganz offensichtlich

spielt hier das Konzept der Simulation (siehe oben) eine entscheidende Rolle.

Sowohl das tatsachliche Einnehmen als auch das Beobachten einer bestimm-
ten Korperhaltung kann die Simulation einer Emotion anstof3en. Dasselbe gilt fur
Bewegungen oder Gesichtsausdriicke. So lasst sich erklaren, wie wir die Emotio-
nen anderer Menschen verstehen, namlich indem wir sie beim Beobachten tat-

sachlich nacherleben. Diese Interpretation wird zwar nicht von allen Wissenschaft-
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lern geteilt, doch gibt es auf dem Bereich der Empathie-Forschung stiitzende Er-
kenntnisse (Singer, 2006; Singer & Tusche, 2013).

Nicht nur die Beurteilung eines anderen Menschen scheint von den eigenen
Korperzustanden beeinflusst zu werden, sondern auch die selbstbezogenen Urtei-
le. Das klingt zwar ungewoéhnlich, aber die Forschungsergebnisse lassen sich so
interpretieren, als registriere eine Instanz des Nervensystems bestimmte aktuelle
Korperzustande (z.B. nach oben gezogene Mundwinkel), um daraus den Schluss
zu ziehen, dass die gegenwartige Situation angenehm, erstrebenswert oder sicher
ist. Oder anders gesagt: die Person schétzt die gegenwartige Situation als sicher
oder anziehend ein, weil der eigene Koérper — nicht der Geist — das so signalisiert.
Eine in diesem Bereich immer wieder zitierte Untersuchung von Strack et al.
(1988) verdeutlicht dies. Die Wissenschaftler brachten Personen durch eine vor-
dergriundige Aufgabe dazu (a) einen Schmollmund zu machen oder (b) zu lacheln,
gleichzeitigt sollten sie die Qualitéat eines bestimmten Produkts beurteilen. Die mit
einem Lacheln getroffenen Urteile fielen deutlich positiver aus, ohne dass den be-
treffenden Personen ihr Lacheln bzw. ein Grund dafiur bewusst gewesen ware.
Ahnliche Ergebnisse lassen sich beobachten, wenn die Versuchsteilnehmer (a)
die Stirn oberhalb der Augenbrauen zusammenziehen oder (b) entspannt lassen
(Larsen et al., 1992).

Vor dem Hintergrund dieser Erkenntnisse vertreten Niedenthal und Maringer
(2009) die These, dass das, was Personen Uber Emotionen ,wissen“ durch die
Fahigkeit diese Emotion zu ,simulieren“ bestimmt wird, zumindest teilweise. Und
zur Simulation gehort eben auch ein mentales Handeln, was wiederum Kaorperin-

formationen beinhaltet.

2.1.3 Verkorperte Kreativitat

In den letzten Jahren sind auch einige Forschungsarbeiten durchgeftihrt worden,
die das Embodiment-Paradigma mit Blick auf kreative Leistungen untersuchten.
Well dieses Thema flir meine Arbeit eine wichtige Rolle spielt, gehe ich etwas aus-

fuhrlicher darauf ein.
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2.1.3.1 Kreativitat

Auch wenn Kreativitat als psychologisches Konstrukt umstritten (Sternberg, 1988)
und schwer zu messen ist (Funke, 2000), so erfreut es sich eines erheblichen Inte-
resses. Kreativ sein zu konnen, gilt nicht nur fir viele Menschen als aul3erst be-
friedigend und erstrebenswert — Kreativitat ist auch von gro3er Bedeutung, sowohl
fur den technischen, als auch fur den sozialen Fortschritt. Schlie3lich bedeutet
Kreativitat ja das Hervorbringen von neuen Produkten, tberraschenden Einsichten
und originellen Problemlésungen (Asendorpf, 2007, 216).

Die Kreativitatsforschung unterscheidet dabei zwei Arten von Problemlésepro-
zessen: konvergentes und divergentes Denken. Konvergentes Denken ist erfor-
derlich, wenn Probleme genau eine richtige Lésung haben. Dagegen ist divergen-
tes Denken gefragt, wenn die Aufgabe darin besteht, die Problemstellung tber-
haupt erst einmal klar zu definieren, und wenn es in Abhangigkeit von den maogli-
chen Problemstellungen unterschiedliche Lésungen gibt (Asendorpf, 2007, 216).
In der Regel beginnt ein Problemldseprozess damit, dass zunachst eine grofiere
Menge an Ideen generiert wird (= divergentes Denken), aus denen dann eine oder
mehrere fur die vertiefende Ausarbeitung ausgewéhlt werden (= konvergentes
Denken) (Funke, 2000, S. 290). Beide Prozesse gehdren zur Kreativitat, wobei
viele Experten dem divergenten Denken fir kreative Leistungen eine gréf3ere Be-
deutung beimessen. Fur manchen (z.B. Guilford) ist Kreativitat sogar gleichbedeu-
tend mit divergentem Denken.

Ausgehend von Guilfords Kreativitatskonzept wurden zahlreiche Kreativitats-
tests entwickelt, die vor allem vier Komponenten der Fahigkeit zum divergenten
Denken erfassen sollen: (1) Sensitivitat gegentber Problemen: indem z.B. nahe-
liegende Erklarungen von Sachverhalten geschildert werden und dann nach Alter-
nativerklarungen gefragt wird; (2) Flussigkeit des Denkens: indem z.B. moglichst
viele Verwendungsmaglichkeiten eines Ziegelsteins innerhalb von zwei Minuten
aufgezahlt werden sollen — vom Baustein bis zum Kopfkissen fiir einen asketi-
schen Monch; (3) Originalitat des Denkens: indem z.B. nach entfernt liegenden

Analogien zu vorgegebenen Aussagen gefragt wird; (4) Flexibilitat des Denkens:
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hier geht es um die Fahigkeit, zwischen verschiedenen Ldsungsstrategien oder

Bewertungskategorien zu wechseln.

Bei den Verfahren zur Erfassung von Kreativitat |&sst sich ganz grundséatzlich
zwischen sprachlichen und sprachfreien unterscheiden. So kann man beispiels-
weise die Flussigkeit des Denkens erfassen, indem man die Probanden auffordert,
maoglichst viele verschiedene Verwendungszwecke fir einen bestimmten Ge-
genstand (a) aufzuschreiben oder zu nennen (= sprachliches Verfahren) oder (b)
ausgehend von einem einfachen Symbol (z.B. ein Dreieck) mdoglichst viele ver-
schiedene Gegenstande oder Sachverhalte zu zeichnen (= sprachfreies Verfah-

ren).

DarlUber hinaus gibt es noch eine Reihe weiterer Mdglichkeiten, beispielsweise
mittels Selbstauskunft, Arbeitsprobe, Einschatzungen von dritten (Funke, 2000, S.
287-288).

Amelang et al. (2006) weisen jedoch darauf hin, dass sich ,grundsatzlich [...]
bei Verfahren das Problem [stellt], ,ob ein kreativer Prozess durch einen bestimm-
ten Reiz — wie ihn der Test bedeutet — ausgeldst werden kann‘ (Ulmann, 1968, S.
72). Mit Hilfe der Testsituation ist die fur Kreativitat zu fordernde Spontaneitat nicht
realisierbar, da die Probanden bestimmte Reize vorgegeben bekommen, auf die

sie reagieren sollen“ (Amelang et al., 2006, S. 225).

AulRRerdem erfordern viele Kreativitatstests den Einsatz von Beurteilern (z.B. zum
Bestimmen der Originalitat der einzelnen Ergebnisse). Das erfordert genau festge-
legte Kriterien, steigert den Aufwand und erschwert das Erreichen einer brauchba-
ren Reliabilitat. All das macht den wissenschaftlichen Umgang mit dem an sich
schon unscharfen Konstrukt der Kreativitat nicht leicht.

2.1.3.2 Einfluss von Kérperinformationen auf die Kreativitat

Wie ist nun die Verbindung von einem kreativen Denken zu kdrperbasierten Infor-
mationen bzw. Embodiment? Friedman und Foérster (2000) brachten ihre Ver-
suchspersonen in Korperhaltungen, welche jene Muskeln aktivieren, die entweder
mit (a) Flucht- oder mit (b) Anndherungsverhalten in Verbindung stehen: einmal

druckten die sitzenden Teilnehmer mit den Handflachen von unten gegen einen
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Tisch, wofur die Armbeugemuskulatur angespannt werden muss; in der anderen
Versuchsbedingung driickten sie von oben, so dass sich die Armstreckmuskulatur
anspannte. Aus friheren Forschungen (Cacioppo, Priester, & Berntson, 1993) war
bekannt, dass der Flucht-Modus, mit einer angespannten Streckmuskulatur, ein
eher fokussiertes Denken anst63t; wahrend der Explorations-Modus, der auf einer
angespannten Beugemuskulatur beruht, zu einem ,weiten®, viele Aspekte berick-
sichtigendem Denken fuhrt. ,Weites Denken® sollte also eher die Kreativitat for-
dern. Um das zu Uberprufen, sollten die Teilnehmer wéhrend sie auf die beschrie-
bene Art ihre Muskeln anspannten, geleichzeitig einen Kreativitatstest ausfiihren.
Im annahernden oder explorativen ,Korper-Muster zeigten die Personen mehr

Kreativitat, ohne dass ihnen die ,Korper-Information“ bewusst gewesen ware.

Andere Forscher griffen jenes Konzept auf, welches die Metaphern unserer
Sprache als ,verkorperte“ Bewegungserfahrungen betrachtet (Lakoff & Johnson,
2004). So entwarfen etwa Leung et al. (2012) Umgebungsbedingungen, die eine
Verkdrperungen bestimmter (englischer) Phrasen fur Kreativitat darstellten: Beim
Experiment zu ,thinking outside the box“ salRen die Probanden einmal innerhalb
einer grof3en Pappschachtel, einmal aul3erhalb und sollten jedes Mal Kreativitats-
tests bearbeiten. Im Versuch ,,on the one hand, then on the other hand® (steht fur:
eine Sache von verschiedenen Seiten betrachten) wurden die Teilnehmer aufge-
fordert wahrend der Beschaftigung mit der Kreativitatsaufgabe einen Arm auszu-
strecken: in der ersten Versuchsbedingung nur den linken, in der zweiten abwech-
selnd linken und rechten Arm. Wahrend die Versuchspersonen diese Korperhal-
tungen einnahmen (ohne sich der metaphorischen Bedeutung bewusst zu sein)
und dabei gleichzeitig ihre Kreativitatstests absolvierten, fielen diese aul3erhalb
der Box deutlich besser aus. Dasselbe trat ein, wenn sowohl die eine Hand als

auch die andere ausgestreckt wurden.

In einer weiteren Studie (Friedman, Fishbein, Forster, & Werth, 2003) nutzten
Forscher die muskulare Information der Mimik: in einer Versuchsbedingung sollten
die Teilnehmer den Frontalis- oder ,Stirnmuskel®, der fir das Anheben der Augen-
brauen zustandig ist; in der zweiten Versuchsbedingung wurden die Teilnehmer
dann aufgefordert, ihre Corrugator- oder "Stirnrunzelmuskeln anzuspannen. Aus

alteren Studien war bekannt, dass Stirnrunzeln eher zu einer fokussierten perzep-
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tuellen Aufmerksamkeit fihrt, wogegen das Anheben der Augenbrauen meist von
einer weiten Aufmerksamkeit begleitet wird. Darauf aufbauend, so die Hypothese
von Friedman und Kollegen, sollte ein weiter Fokus zu kreativeren Leistungen fiih-
ren. Um dies zu Uberprifen, lieRen die Autoren ihre Teilnehmer entweder die Stirn
runzeln oder die Augenbrauen anheben, wahrend sie gleichzeitig verschiedene

Kreativitatstests bearbeiteten. Die Ergebnisse bestatigten diese Annahmen.

Alle drei genannten Studien nutzen korperlich induzierte Informationen, um dar-
aus, in bestimmten Konfigurationen, eine verstéarkte kreative Leistung zu generie-
ren. Zu beachten ist jedoch, dass hier immer nur der unmittelbare Einfluss der
(unbewussten) ,verkorperten Informationen® untersucht wurde. Aul3erdem unter-
scheiden sich die Erklarungsansatze, mit denen die Studien den Einfluss auf die
Kreativitat letztlich zu erklaren versuchen. Wahrend Leung et al. (2012) von ,ver-
korperten Kreativitatsmetaphern ausgehen, postulieren die beiden anderen Stu-
dien (Friedman & Fdrster, 2000; Friedman et al., 2003) eine enge vs. eine weite

Aufmerksamkeit, welche durch entsprechende Korperhaltungen induziert wird.

Eine weite Aufmerksamkeit kdnnte mit einer grol3eren kognitiven Flexibilitat in

Verbindung stehen bzw. auf dieser aufbauen.

2.2 Kognitive Flexibilitat

Unter kognitiver Flexibilitat versteht man das Wechseln der geistigen Betrach-
tungsperspektive oder der Herangehensweise an eine Aufgabe: sich, mit Blick auf
die Bedingungen der jeweiligen Umgebung, flexibel an neue Erfordernisse, Regeln
oder Prioritédten anpassen. Andere Bezeichnungen flr kognitive Flexibilitat sind set
shifting, mentale Flexibilitdt, oder mental set shifting (Diamond, 2013, S. 136).
Kognitive Flexibilitat zahlt — zusammen mit Inhibition und dem Arbeitsgedéachtnis —

zu den drei Exekutivfunktionen.

Die Fahigkeit zum Perspektivenwechsel (raumlich oder interpersonal) ist also
ein Kennzeichen der kognitiven Flexibilitat. Dazu bedarf es aber auch der Mitwir-

kung der beiden anderen Exekutivfunktionen: Inhibition, um die vorherige Per-
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spektive zu hemmen und das Arbeitsgedachtnis, um die neue Perspektive zu akti-
vieren (deshalb ist hier haufig auch von updating die Rede). Kognitive Flexibilitat
baut also auf Inhibition und dem Arbeitsgedachtnis auf, entwickelt sich ontogene-
tisch folglich auch erst spater (Diamond, 2013, S. 149).

Aber nicht nur das Wechseln der Perspektive, sondern auch das Wechseln der
Art des Denkens zahlt zu den Leistungen der kognitiven Flexibilitdt. Kurz: es geht
darum, sich flexibel den wechselnden Anforderungen oder der Prioritdt anzupas-
sen; einzugestehen, wenn man falsch liegt, um dann einen anderen Weg einzu-
schlagen und Vorteile daraus zu ziehen, wenn plétzlich unerwartete Gelegenhei-
ten auftauchen (Diamond, 2013, S. 149).

Interessant ist, dass Strategien und damit verbunden flexible oder rigide Vorge-
hensweisen, domanenubergreifend wirksam werden. Thomas Hills und seine Kol-
legen (Hills, Todd, & Goldstone, 2010; Hills, Todd, & Goldstone, 2008) lie3en in
einer Reihe von mehreren Untersuchungen Personen eine visuell-rdumliche Su-
che ausfuhren. Durch geschickte unterschwellige Manipulation sorgten die For-
scher daflr, dass die Versuchspersonen eine Suchstrategie einsetzten, bei der sie
entweder (a) haufige Ortswechsel durchfihrten oder (b) an einer Stelle blieben. In
der darauf folgenden lexikalischen Wort-Findungs-Aufgabe suchten die Proban-
den dann bevorzugt mit jener Strategie, fir die sie in der vorhergehenden Aufgabe
unbewusst angebahnt (geprimed) wurden. Entscheidend ist hier das Beibehalten
der ,gewahlten® Strategie Uber zwei vollig verschiedene Doméanen hinweg. Denn
eine visuell-rAumliche Suche spielt sich bevorzugt in einer konkreten auf3eren
Umgebung ab, wahrend eine lexikalische Aufgabe abstrakte ,Denkraume® durch-

suchen muss.

Mit anderen Worten: die Vorgehensweise, mit der wir Gegenstande in der Um-
welt suchen, ist — zumindest unter gewissen Bedingungen — dieselbe, mit der wir
in unserem Geist nach Losungen suchen. Der Strategiewechsel — also das, was
kognitive Flexibilitdit ausmacht — erfolgt in der zentralen Exekutive und ist, nach
Ansicht von Hills und Kollegen, domanenubergreifend. Eine bestimmte Strategie
kann also durch ein konkretes Verhalten aktiviert werden, um dann auch in einem

ganz anderen, mdglicherweise abstrakten Kontext beibehalten zu werden.
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Schlief3lich ist in unserem Zusammenhang noch erwahnenswert, dass kognitive
Flexibilitat in engem Zusammenhang mit Kreativitat steht, und das Gegenteil von
Rigiditat darstellt (Diamond, 2013, S. 149).

Zur Erfassung der kognitiven Flexibilitat werden die Versuchspersonen mit einer
Situation konfrontiert, in der sie auf einen stadndigen Aufgabenwechsel reagieren
missen. In sogenannten task-switching und set-shifting Aufgaben werden dem
Probenden wiederholt einfache Symbole (z.B. Zahlen oder Buchstaben) gezeigt,
auf die er nach einer einfachen Regel (z.B. gerade/ungerade oder Vo-
kal/Konsonant) durch Knopfdruck auf eine rechte oder linke Taste reagieren muss.
Wenn beispielsweise auf drei gerade Zahlen eine ungerade folgt, muss die Ver-
suchsperson diesen Wechsel entsprechend anzeigen: nachdem sie zuvor dreimal
dieselbe Antworttaste (z.B. linke Taste) driicken musste, ist nun die andere Ant-
worttaste (z.B. rechte Taste) richtig. Bei diesem Anforderungswechsel tritt sehr
zuverlassig eine kleine Zeitverzdégerung auf. Das Ausmald dieser Zeitverzégerung
ist, zusammen mit der Fehlerrate, das Maf} fur die kognitive Flexibilitat — man
spricht hier auch von den durch den Aufgabenwechsel entstandenen ,Kosten®

(switch-cost).

Diese Grundidee lasst sich auf verschiedensten Wegen umsetzen und mit zu-
satzlichen Anforderungen erweitern, beispielsweise indem die Symbole nicht in
zwei oder mehr verschiedenen Farben erscheinen. So lassen sich teilweise sehr
subtile, unterschiedliche Aspekte von kognitiven Prozessen untersuchen. Einen

guten Uberblick liefert beispielsweise Monsell (2003).

Das wahrscheinlich alteste Verfahren zum Aufgabenwechsel ist der Wisconsin
Card Sorting Task (WCST), der urspringlich entwickelt wurde, um prafrontale
Funktionen im klinischen Kontext zu Uberprifen (Milner, 1963; Stuss et al., 2000).
Da es hier jedoch darauf ankommt selbstéandig herauszufinden, wann die Hand-
lungsregel wechselt, was wiederum eine kontinuierliche Erinnerungsleistung erfor-
dert, gilt dieser Test im Kontext der Kognitionsforschung nicht mehr als erste
Wabhl. Forscher verweisen darauf, dass hier neben der mentalen Flexibilitat auch
die Merkfahigkeit erfasst wird, womit der Test seine Eindeutigkeit verliert (Nyhus &
Barceld, 2009).
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2.2.1 Kreativitat und kognitive Flexibilitat

Vor dem Hintergrund, dass kognitive Flexibilitat fur den Wechsel der Vorgehens-
weise, der Einstellung oder des Zuordnungsschemas (Kategorie) verantwortlich
ist, liegt eine Verbindung zur Kreativitat fast schon auf der Hand. Denn Kreativitat
erfordert nach der Ansicht vieler Experten zunéchst einmal das Durchbrechen ei-
ner ,funktionalen Fixiertheit* (Duncker, 1945; Wertheimer, 1945). Es kommt also
darauf an, bei Bedarf die Bahn des ,normalen“ Denkens oder der gewohnten Stra-

tegie zu verlassen. Und genau dafir sorgt die kognitive Flexibilitat.

So ist es nicht verwunderlich, wenn Psychologen schon lange auf eine entspre-
chende Verbindung aufmerksam machen (Amabile, 1983; Eysenck, 1993; Med-
nick, 1962). Und fir Arne Dietrich, der in einem Aufsatz die neurokognitiven
Grundlagen der Kreativitat aufgearbeitet hat, ist kognitive Flexibilitdt sogar deren
Inbegriff (Dietrich, 2004, S. 4). Freilich spielen daneben auch andere prafrontale
Funktionen eine wichtige Rolle. Dietrich verweist auf die inhibitorische Kontrolle,
die notwendig ist, um das vom Arbeitsgedéachtnis bereitgehaltene (libergeordnete)
Ziel nicht aus dem Auge zu verlieren. Daflr wiederum muss man die Fahigkeit
besitzen, nicht jedem Reiz nachzujagen bzw. irrelevante Reize zu unterdriicken
(Dietrich, 2004, S. 4).

Fir den bis dahin lediglich postulierten Zusammenhang zwischen kognitiver
Flexibilitat und Kreativitat, sprechen inzwischen auch erste Belege. Einige Klini-
sche Studien dokumentieren einen Zusammenhang zwischen kognitiver Flexibilitat
und divergentem Denken, also einer Kernfunktion der Kreativitat. So zeigte eine
Untersuchung von Soeiro-de-Souza und Kollegen (2011) bei bipolaren Patienten
in manischen Phasen eine positive Korrelation zwischen Kreativitat und besserer
Funktionsfahigkeit der Exekutivfunktionen, zu denen die kognitive Flexibilitat we-
sentlich beitréagt. Abraham und Kollegen (2007) beobachtete bei Schizophrenen
und deren kreative Leistung (Flussigkeit) eine mediierende Rolle der Exekutivfunk-

tionen.

AulRerhalb des klinischen Bereichs zeigt eine Metaanalyse verschiedener Krea-
tivitatsstudien, dass Flexibilitat (nach Guilfords Kreativitdtskonzept) positiv mit Ori-

ginalitat korreliert: je mehr Kategorien ein Proband in seine L6sung einbindet, um-
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so originellere Vorschlage werden darunter sein (Nijstad et al., 2010). Auch wenn
hier nicht explizit von kognitiver Flexibilitét die Rede ist, so sehen auch diese Auto-
ren in der kognitiven Flexibilitat die Basis flexibler Losungsfindung im Sinne Guil-
fords.

Grundsatzlich scheinen die Experten sich einig, dass kognitive Flexibilitat ein
entscheidender Baustein fur Kreativitat ist. Es gibt dariber hinaus jedoch auch
einige Autoren, die auch ein Verharren (persistence) — als das Gegenteil von kog-
nitiver Flexibilitdt — als kreativitatsférdernd betrachten (Nijstad et al., 2010). Dazu
bedarf es allerdings gewisser Rahmenbedingungen, wie beispielsweise ausreicht

Zeit bei der Losungsfindung.

2.3 Emotionale Einflusse auf kognitive Prozesse allgemein

Wahrend lange Zeit die Vorstellung herrschte, dass emotionale und kognitive Pro-
zesse vollkommen getrennt zu betrachten sind, beginnt sich heute eine andere
Sicht durchzusetzen. Zunehmend begreifen Forscher die beiden vermeintlichen
Gegenspieler als Elemente, die sich wechselseitig beeinflussen. Das zeigt sich
sowohl auf der Ebene des Verhaltens (siehe beispielsweise die Ubersichtsartikel
von Schwarz (2000) und Forgas (2008)) oder auch im Bereich der kognitiven Kon-
trolle (Chiew & Braver, 2011) und der Exekutivfunktionen (Pessoa, 2009). Insge-
samt ist der Einfluss der Emotionen auf verschiedene kognitive Prozesse durch
eine Reihe von Studien gut dokumentiert (fiir einen Uberblick siehe: Ashby, Isen,
& Turken, 1999). Mit Blick auf die kognitive Flexibilitat und kreative Leistungen
erscheinen mir die folgenden Modelle besonders bedeutsam.

2.3.1 Affekt als Information

Als eines der ersten Modelle in diesem Bereich ist der so genannte Affekt-als-
Information - Ansatz (Forgas, 1995; Schwarz & Clore, 1983) zu nennen, der mehr-
fach aufgegriffen und teilweise weiterentwickelt wurde. In diesem Modell gehen

die Autoren davon aus, dass unter bestimmten Umstanden das Urteil Gber ein Ob-
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jekt von der gegenwartigen Stimmung beeinflusst wird. Das ist dann der Fall,

wenn die Quelle dieser Stimmung nicht anderweitig lokalisiert werden kann.

Clore, Schwarz und Conway (1994) pragten fur diese affektbeeinflusste Urteils-
bildung den Begriff der ,How do | feel about it?“-Heuristik. Danach verzichten
Menschen in vielen alltaglichen Situationen auf elaborierte Verarbeitungsschritte
und fragen sich stattdessen einfach, wie sie in Bezug auf das zu beurteilende Ob-
jekt empfinden. Da der affektive Zustand, der hier als Informationsquelle dient,
durchaus kurzfristigen Schwankungen unterliegt, konnte dasselbe Objekt von ei-

ner Person unterschiedlich beurteilt werden, je nachdem, wie sie sich gerade fihlt.

2.3.2 Affect-cognition Theory

Die Affect-cognition Theory (ACT) von Klaus Fiedler (2001) geht davon aus, dass
Emotionen sowohl das Was als auch das Wie des kognitiven Prozesses beein-
flussen. Beim Was-Aspekt dienen Emotionen als Informationsquelle im Sinn des
Affekt-als-Information Ansatzes. Beim Wie-Aspekt fungieren die Emotionen als
Weichensteller, der zwischen zwei Strategien entscheidet: positive Emotionen 6ff-
nen einen kreativen, mit Heuristiken arbeitenden Denkstil, negative Emotionen,

einen systematisch, analytischen.

Die Strategie, die nach der ACT durch positive Geflihle ausgel6st wird, nennt
Fiedler ,Accommodation®. In diesem Modus arbeitet das Denken eher mit Inferen-
zen, generiert aktiv Wissen und elaboriert die vorhandenen Wissensbestande um-
fassend, weil es hier einen (postulierten) Zugang zu multiplen Wissensstrukturen
gibt. Dem gegenuber spricht Fiedler von ,Assimilation“, wenn negative Gefuhle

einem deduktiven, systematischen, rigiden Denkstil den Weg bahnen.

Ob die jeweilige Emotion einen forderlichen oder hinderlichen Einfluss auf das
Denken ausibt, hangt von der Aufgabe ab: positive Gefiihle sind hilfreich, wenn
die Problemlésung Kreativitat erfordert (Isen, Daubman, & Nowicki, 1987), wah-
rend negative Geflihle forderlich sind bei Aufgaben, die ein systematisches, analy-

tisches Vorgehen verlangen (Forgas, 2007). Diese Annahmen basieren auf Er-
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gebnissen aus der Sozialpsychologie, wonach negative Emotionen in einer persu-

asiven Kommunikation zu einer starkeren Beachtung der Argumente fuhren.

2.3.3 PSI-Theorie von Kuhl

Ganz ahnlich wie in im AIM postuliert auch die PSI-Theorie von Julius Kuhl (2001,
2004) zwei verschiedene Verarbeitungsstile, die jeweils von positiven bzw. negati-
ven Emotionen angestol3en werden. Wéahrend negative Gefluhle hier ebenfalls zu
einem analytisch-sequentiellen Verarbeitungsmodus (Intentionsgedachtnis) fih-
ren, bahnen positive einer ganzheitlichen, intuitiv-holistischen Verarbeitung (Ex-

tentionsgedachtnis) den Weg.

Grundlage dieser beiden Verarbeitungseinheiten bilden konkrete psychische
Systeme, die ihrerseits auf neurophysiologisch bestimmbaren Strukturen beruhen.
Diese ermdglichen es beispielsweise dem Extensionsgedachtnis auf ein ausge-
dehntes Netzwerk von Handlungsoptionen, eigenen Gefiihlen und selbst erlebten
Episoden zuruckzugreifen. Seine parallele und ganzheitliche Verarbeitungsform
ermdglicht die gleichzeitige Bertcksichtigung und Integration vieler Einzelaspekte,
was u.a. bei komplexen Entscheidungen zum Tragen kommt. Dem gegenuber ist
das Intentionsgedachtnis ein hochintelligentes (hochinferentes) System, dessen
bewusste und sprachliche Anteile besonders durch den linken prafrontalen Cortex

unterstiitzt werden.

Neben diesen beiden, eher komplexen psychischen Systemen kennt die PSI-
Theorie (Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen) noch zwei weitere,
eher elementare: das Objekterkennungssystem und die Intuitive Verhaltenssteue-
rung. Das Objekterkennungssystem ermoglicht das bewusste Registrieren einzel-
ner, isolierter Sinneseindriicke und lenkt die Aufmerksamkeit auf Neuartiges, Un-
erwartetes oder auf Fehler. Die intuitive Verhaltenssteuerung ist aktiv bei der Aus-
fuhrung automatisierter Handlungsablaufe und vorprogrammierter Verhaltensrou-

tinen. Dabei ist sie weitgehend unabh&ngig von der bewussten Planung.

Stimmungen und Geflhle (Affekte) spielen in der PSI-Theorie eine zentrale Rol-

le. Von ihnen héangt es ab, (a) welches der psychischen Systeme aktiviert wird und
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(b) ob es zu einem Informationsaustausch zwischen ihnen kommt. Letzteres ist
beispielsweise dann erforderlich, wenn aus einer Absicht (Intensionsgedachtnis)
eine konkrete Handlung (Intuitive Verhaltenssteuerung) werden soll. Diese Ver-
bindung kann aber nur durch positive Emotionen gebahnt werden! Es bedarf folg-
lich einer Pendeltechnik, denn das Intentionsgedachtnis mit seinem analytischen
Denken und der Fahigkeit zur Willensbildung wird ja zuerst einmal durch negative
Emotionen angeregt. Ist der Wille einmal etabliert, muss zu einem positiven Geflnhl
umgeschaltet werden, um die intuitive Verhaltenssteuerung zu aktivieren (und

damit das Intentionsgedachtnis zu deaktivieren).
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Abbildung 1. PSI-Theorie von Kuhl: Interaktion der Systeme (nach Kuhl, 2005)

Dieses zunachst etwas verwirrend erscheinende ,diagonale Wechselspiel” zwi-
schen den Systemen ist ganz entscheidend fur die PSI-Theorie und die Bearbei-
tung komplexer Probleme. Einerseits dirfte das Extentionsgedéachtnis mit seinem
Zugriff auf ein ausgedehntes, parallel arbeitendes Netzwerk gefragt sein, aber nur
mit Unterstltzung (d.h. im Wechsel) des analytisch und sequentiell arbeitenden

Extensionsgedachtnisses.
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Grundsatzlich sieht Kuhl aber im intuitiv-holistischen Modus (Extentionsge-
dachtnis) denjenigen, mit dem sich komplexe Probleme und kreative Anforderun-

gen am besten bearbeiten lassen.

2.4 Emotion und kognitive Flexibilitat

Ein Uberzeugender Beleg fur einen affektiven Einfluss auf die kognitive Flexibilitat
liefern Dreisbach und Goschke (2004). Die Forscher haben daflir eine eigene Ver-
sion eines Aufgabenwechsel-Test (switching-task) entwickelt, der zwei verschie-
dene Herausforderungen beinhaltet: (a) bei einer zunachst erfolgreichen Strategie
zu verharren, auch wenn dies nicht mehr hilfreich ist (perseveration) und (b) eine
angemessene, erfolgversprechende Strategie nicht einzusetzen, weil diese zuvor,
unter anderen Bedingungen, vermieden werden sollte (learned Irrelevance). Au-
Berdem induzierten die Forscher bei ihren Probanden, in einigen Durchgangen

einen positiven Affekt.

Diese Unterscheidung zwischen zwei verschiedenen Herausforderungen (per-
severation vs. learned Irrelevance) ermdglichte eine differenzierte Betrachtung: sie
zeigt, dass positive Affekte dem verharrenden Effekt (perseveration) entgegenwir-
ken, weil man mit einem ,guten Gefuhl“ offensichtlich aufnahmebereiter fur neue
Reize ist. Dem gegenuber offenbarte die learned Irrelevance Bedingung eine ge-
genteilige Tendenz: hier war der Wechsel sogar erschwert (d.h. die switch-Kosten
erhdhen). Dreisbach und Goschke interpretierten die Ergebnisse so, dass positive
Affekte die kognitive Flexibilitat zwar vergrof3ern, aber auch die Ablenkbarkeit.
Man kann also nicht ,fokussiert” (= nicht ablenkbar) und ,offen” (= verschiedene

Moglichkeiten oder Aspekte bertcksichtigend) zugleich sein.

Die Autoren sprechen deswegen von einem antagonistischen Verhaltnis zwi-
schen Stabilitat und Flexibilitat. Sie erklaren sich diesen Mechanismus vor dem
Hintergrund der natirlichen Anforderungen eines jeden Organismus, der unter
wechselnden Umweltbedingungen sein Ziel verfolgt. Diese "Stabilitats-Flexibilitats-
Balance" je nach Anforderungen verandern zu kénnen, besitzt offensichtlich einen

adaptiven Wert. Ein positiver Affekt wird dabei als eine (interne) Bewertung der
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Situation aufgefasst/verarbeitet, welche die Abwesenheit von Gefahr signalisiert

und damit mehr Spielraum (Bereitschaft) fur ein explorierendes Verhalten lasst.

Doch welche neurophysiologischen Mechanismen liegen dem zugrunde? Eine
Reihe von Autoren bringt kognitive Flexibilitat mit der Verfuigbarkeit von Dopamin
(DA) in bestimmten (prafrontalen) Gehirnregionen in Verbindung (Ashby et al.,
1999; Leber, Turk-Brown, & Chun, 2008). Auch Dreisbach & Goschke (2004) ver-
treten die Ansicht, dass Dopamin bei dem von ihnen beobachteten Antagonismus
die entscheidende Rolle spielt. Sie verweisen auf verschiedene neuropsychologi-
sche Erkenntnisse, die darauf hindeuten, dass positive Affekte die DA-
Ausschittung in den préafrontalen Cortex (PFC) moderieren, was letztlich eine

Veranderung der kognitiven ,Strategie® bewirkt.

Daruiber, wie das im Einzelnen geschieht, existieren verschiedene Vorstellun-
gen: (1) Ein phasischer DA-Anstieg infolge Belohnungserwartung fuhrt zu einem
Offnen des Zugangs (gating signal) zum Arbeitsgedéchtnis (AG): mehr bzw. neue
Informationen gelangen ins AG. (2) Ein phasischer DA-Anstieg erreicht sowohl
den PFC, als auch den anterioren cinguléaren Cortex (ACC), der dann fur das swit-
ching zustandig ist. (3) Ein phasischer DA-Anstieg im PFC sorgt fur ein update des
AG und fur ein switching; ein tonischer DA-Anstieg sorgt fur Aufrechterhalten der

jeweiligen Information im AG.

Gleichzeitig scheint ein erhéhtes Mal3 an DA zu eine reduzierten latenten Inhibi-
tion zu fuhren (Carson et al., 2003; Cohen, Braver, & Brown, 2002; Dreisbach &
Goschke, 2004), was wiederum dazu beitragt, dass weitere Assoziationen stattfin-
den konnen und im kreativen Prozess fur unterschiedlichere, originellere Losungs-

vorschlage sorgt.

Auch wenn die zugrundeliegenden neurophysiologischen Mechanismen langst
noch nicht geklart sind, so scheint eine grundsatzlich flexibilitatsfordernde Wirkung

positiver Affekte und Emotionen doch als gesichert.
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2.5 Meta-Mood

Neben dem emotionsbedingten Einfluss auf die kreative Leistung konnte hier auch
die Wahrnehmung bzw. der Umgang mit den eigenen Emotionen eine Rolle spie-
len. Menschen unterscheiden sich (a) in der Intensitat und (b) in der Klarheit, mit
der sie ihre eigenen Emotionen wahrnehmen und auch darin, (c) wie gut sie nega-
tive Emotionen regulieren kdnnen. So jedenfalls beschreiben es Mayer und Salo-
vey in ihrem Modell der Emotionalen Intelligenz (Mayer, Caruso, & Salovey, 2000;
Mayer, Salovey, & Caruso 2000; Salovey & Mayer, 1990). Hier handelt es sich
nicht um die direkte Erfahrung von Gefihlszustanden, sondern um die abgehobe-
ne, reflektierte Erfahrung derselben. Folglich sprechen die Autoren von reflective
oder meta-mood Erfahrung. Darunter verstehen sie Gedanken und Betrachtungen,
welche die eigenen Gefuhlszustande begleiten. Meta-Moods betrachten Mayer

und Salovey als eine stabile Eigenschatft (trait).

Jurgen Otto und seine Kollegen haben mit zwei Studien den Einfluss der Meta-
Mood-Komponenten auf das komplexe Problemlésen Uberprift. Da es sich bei
komplexen Problemen um sogenannte offene Probleme handelt, es also keine,
von vornherein feststehende, einzige Losung gibt, erfordert diese Art des Prob-
lemldsens eine &hnliche oder vielleicht sogar die gleiche Kompetenz wie bei krea-

tiven Leistungen.

In der ersten Untersuchung (2004) ging es um den maoglichen Einfluss der Me-
ta-Mood-Dimension Beeinflussbarkeit von negativen Emotionen. Dabei ist das Er-
gebnis auf den ersten Blick irritierend: hohe Beeinflussbarkeit flihrte zwar zu einer
besseren Stimmung, aber zu ungeeignetem Problemldseverhalten und schlechte-
ren Leistungen. Das erklaren die Autoren dadurch, dass das ,Reparieren” der

Stimmung kognitive Kapazitaten verbraucht, welche dann dem Denken fehlen.

Vor dem Hintergrund meiner eigenen Untersuchung erscheinen mir die Ergeb-
nisse der zweiten Untersuchung von Otto und Kollegen (2006) noch interessanter.
Darin konnten sie zeigen, dass die Klarheit bezuglich der Emotionen einen positi-
ven Einfluss auf das komplexe Problemlésen hat. Die Autoren verweisen auf den
Emotionen-als-Information-Ansatz von Schwarz (Schwarz, 1990; Schwarz & Clo-

re, 1996) und interpretierten ihre Ergebnisse so, dass derjenige, der seine Emoti-
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onen klarer wahrnehmen kann, mehr Informationen besitzt und dadurch besser

handeln kann.

Fazit: Auch die Art und Weise, wie wir unsere Emotionen wahrnehmen und da-
rauf reagieren, hat einen Einfluss auf verschiedene Leistungen, mdglicherweise

auch auf kreative.

2.6 Feldenkrais-Methode

Um einen Embodiment-Effekt bei der kognitiven Flexibilitat und der Kreativitat zu
untersuchen, bietet sich in meinen Augen die Feldenkrais-Methode an. Denn als
Bewegungstechnik zielt sie darauf ab, den Bewegungsmustern der Praktizieren-
den mehr Flexibilitat zu verleihen bzw. eine flexiblere Verflugbarkeit Gber verschie-
dene Bewegungsmuster zu bewirken. Und das alles soll sich letztlich auch auf die

mentale und emotionale Welt der Praktizierenden auswirken.

2.6.1 Entstehung, Zielsetzung und Vorgehen

Bei der Feldenkrais-Methode handelt es sich auf den ersten Blick um eine etwas
seltsame Form der Gymnastik. Die Teilnehmer/innen liegen meist auf dem Boden
bzw. einer Matte und bewegen sich nach den verbalen Anweisungen einer Lehre-
rin oder eines Lehrers, freilich ohne, dass diese etwas vormachen. Die Bewegun-
gen werden meist sehr langsam und ohne jegliche Anstrengung ausgefihrt.
Schon deswegen lehnt die Feldenkrais-Methode jeden Vergleich mit Gymnastik
oder einem anderen Korpertrainingsprogramm entschieden ab. Denn das Ziel aller
Feldenkrais-Aktivitat ist die Verbesserung der Bewusstheit, und zwar der Be-
wusstheit fir die eigenen Bewegungen, aber auch fir die eigene Wahrnehmung,
die Emotionen und die Gedanken. Aus einer klareren Wahrnehmung, so der An-
spruch der Methode, entsteht ganz von selbst Verbesserung. Folglich nennt sich

die Methode auch ,Bewusstheit durch Bewegung®.

Entwickelt wurde die Methode von Moshé Feldenkrais, einem Physiker und In-
genieur, der ein ausgepréagtes Interesse fir Kampfkinste besald und es im Judo

zum schwarzen Gilrtel brachte. Hierbei kam er auch in Kontakt mit bedeutenden
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japanischen Judo-Lernern. All das ist von Bedeutung, wenn man die Entwicklung
seiner eigenen Bewegungstechnik betrachtet. Nachdem er sich, bedingt wohl
durch Ful3ballspiel, eine Knieverletzung zugezogen hatte, prognostizierten ihm die
Arzte das Ende jeglicher sportlicher Aktivitaten. Chirurgische Hilfe war, zumindest

zur damaligen Zeit, offensichtlich nicht maglich.

Doch Feldenkrais wollte sich mit dieser Prognose nicht abfinden. Dabei ging er
das Problem wie ein Ingenieur an: er Uberlegte, was flr eine Art von Gelenk das
Knie ist und wie es folglich idealerweise belastet werden muss. Denn sein eigenes
Knie machte durchaus nicht bei jeder Bewegung Probleme. Vielmehr stellte er
fest, dass er sein Knie haufig ,unsachgemal* belastete: anstatt nur eine Schar-
nier- oder Beugebewegung auszufuhren, verdrehte er es oft auch leicht. Fur sol-
che Art der Bewegungen ist dieses Gelenk jedoch nicht gemacht. Die Analyse des
Ingenieurs war prazise, und da sein Knie noch nicht vollkommen ruiniert war,
glaubte er es bei ,sachgemalem“ Gebrauch durchaus noch fir diverse sportliche
Aktivitaten einsetzen zu kénnen. Da er das Problem erkannt hatte, meinte er jetzt
nur noch, diese Erkenntnis mit dem entsprechenden Vorsatz umsetzen zu mis-
sen. Doch genau das funktionierte nicht. Er stellte fest, dass die intellektuelle Ein-
sicht und ein fester Wille flr diese Art Lernprozess nicht ausreichen. Diese bittere

Erkenntnis bildete wohl den Ausgangspunkt seiner eigenen Bewegungstechnik.

Feldenkrais begann zu experimentieren, wie er sich selbst dazu bringen konnte,
wirklich genau zu spiren was er tat: also, ob er sein Knie angemessen oder eben
nicht angemessen bewegte. Darliber hinaus galt es, eine als unangemessen
wahrgenommene Bewegung rechtzeitig, also bereits im Ansatz, stoppen zu kon-
nen, um dann vielleicht noch verschiedene Alternativen im Repertoire zu fuhren.
Schon sehr frih erkannte Feldenkrais die Bedeutung des Weber-Fechner Geset-
zes fur sein Vorhaben: um seine koérperliche Selbstwahrnehmung zu steigern,
musste er die Anstrengung reduzieren. Denn Weber und Fechner hatten erkannt,
dass je kleiner ein sensorischer Reiz ist, dieser subjektiv umso deutlicher wahrge-
nommen wird. Feldenkrais machte das zu einem der Grundprinzipien seiner Ar-
beit.



34

Doch eine ,unsachgemale” Bewegung rechtzeitig wahrnehmen und abbrechen
zu konnen, genidgt oft noch nicht. Man bendtigt angemessene Alternativen.
Feldenkrais erkannte, dass man diese Alternativen am besten in einem spieleri-
schen Prozess sucht und ausprobiert. Denn erst in dem Moment, wo man uber
mindestens eine Alternative verfugt, kann man sich flexibel entscheiden. Um
Suchprozesse dieser Art einzuleiten, lie3 sich Feldenkrais nicht nur von seinen
Judoerfahrungen inspirieren, sondern auch von der natirlichen Bewegungsent-

wicklung des Babys.

Was aber ist die passendste Alternative? Hier vertraute Feldenkrais von Anfang
an auf die ,Kompetenz des Nervensystems®: wo es die Wahl hat, wird es immer
den Weg des geringsten Energieverbrauchs bzw. Kraftaufwands einschlagen. Und
das fuhlt sich dann subjektiv als leicht und schmerzfrei an.

Der Verweis auf das Nervensystem war flr Feldenkrais viel mehr als nur eine
Metapher. Mit seiner wissenschaftlich-technisch gepragten Sichtweise interessier-
te er sich intensiv fur die Funktionen des Gehirns, der Bewegungssteuerung und
des gesamten Nervensystems. Zu einer Zeit, als das Wissen auf diesem Gebiet
noch relativ Gberschaubar war, eine durchaus machbare Aufgabe. Feldenkrais
studierte beispielsweise Berichte Uber die Bewegungseinschranken von Kanin-
chen, denen verschiedene Teile des Gehirns entfernt worden waren; er interes-
sierte sich fur N. A. Bernsteins kybernetisches Model der Bewegungssteuerung
und fur A. D. Speranskis Thesen, wie sich lokale Irritationen auf das Nervensys-
tem als Ganzes auswirken. So vertiefte er sein Wissen tber Muskeltonus und Re-
flexe, ebenso wie Uber basale Antriebe und Lernprozesse. Und all das sah
Feldenkrais von Anfang an im Zusammenhang mit Bewegung und Korperhaltung.
Schliel3lich verfasste er 1949 hierzu ein bis heute gelesenes Buch: Body & Mature
Behavior — A Study of Anxienity, Sex, Graviation & Learnig. Dass Feldenkrais sich
hier durchaus auf wissenschaftlichem Niveau bewegte und seine praktische Arbeit
entsprechende Anerkennung fand, zeigte sich an Kontakten zu bedeutenden For-

schern wie Karl H. Pribram.

Nach Jahrzehnten der Selbstversuche und des eigenen Unterrichts kleiner

Gruppen, wurde daraus Ende der siebziger Jahre des letzten Jahrhunderts all-
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mahlich eine breitere Methode. Zu dieser Zeit begann Moshé Feldenkrais in gro-
Rerem Stil Lehrer fur seine Methode auszubilden, die heute Uberall auf der Welt,
dank eines gut organisierten Curriculums, dieselbe Form der Feldenkrais-Methode
anbieten. Dabei geht es vordergriindig um die Entwicklung der Bewegungskompe-
tenz, was aber, nach Ansicht von Feldenkrais, immer auch mit einer Entwicklung

der Personlichkeit verbunden ist.

2.6.1.1 Bewegungsperspektive

Eine typische Gruppenstunde in der Feldenkrais-Methode ist fur viele zunachst
gewohnungsbedurftig, weil der ,Vorturner” fehlt. Denn der Lehrer, der die Stunde
leitet, tut dies nur mit seinen Worten, also ohne etwas vorzumachen. Doch genau
das zwingt die Teilnehmer geradezu, sich auf ihre eigene Wahrnehmung einzulas-
sen: man nimmt die Bewegungsvorschlage des Lehrers auf und probiert, in ver-
schiedenen Varianten, wie sich die Bewegungsvariante oder eine ganz spezielle

Kdrperregion anfuhlen.

Es handelt sich also mehr um ein Explorieren der eigenen Mdglichkeiten, auf
keinen Fall aber um ein mechanisches Uben. In seinem Buch Bewusstheit durch
Bewegung (Feldenkrais 1996) beschreibt Feldenkrais 12 exemplarische Lektio-
nen, in deren Rahmen die Praktizierenden aufgefordert werden, bestimmte Teil-
bewegungen 20 bis 25 Mal zu wiederholen, um dann wieder zu pausieren und
aufmerksam eventuellen Nachwirkungen oder Veranderungen wahrzunehmen.
Die Feldenkrais-Methode will Bewegungen nicht verbessern, indem ein erfahrener
Lehrer den Schilern vormacht und sagt, was sie genau tun sollen. Méchte jemand
seinen Nacken beweglicher machen oder von Schmerz befreien, dann nitzt es
nach Feldenkrais wenig, zu dehnen, zu kraftigen oder eine erprobte Haltung me-
chanisch einzustudieren. Stattdessen hilft ein/e Feldenkrais-Lehrer/in dem Schuler
herauszufinden, was in einer bestimmten Kérperregion — beispielsweise dem Na-
cken — vor sich geht, ob und welche Muskeln angespannt sind. Gleichzeitig sucht
der Schuiler auf einem spielerischen Weg nach Alternativen, wobei der Lehrer
nicht nur diverse Bewegungs-, sondern auch Wahrnehmungsvorschlage machen

kann.
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So konnte der Lehrer den auf dem Rucken liegenden Schilern beispielsweise
vorschlagen langsam den Kopf hin und her zu rollen. Dabei werden diese be-
obachten, ob die Bewegung gleichmaf3ig oder manchmal ruckartig ist, ob sie nach
links genauso funktioniert wie nach rechts. Langsam und einige Male wiederholt,
spiuren die Teilnehmer immer deutlicher, was in ihrem Nacken passiert. Zusatzlich
konnte der Lehrer vorschlagen, wahrend des Kopfrollens ein Schulter etwas weiter
in Richtung der Ohren zu ziehen, oder aber die Augen nach links und rechts zu
bewegen und zwar entgegengesetzt zur Bewegungsrichtung des Kopfes. Jede
weitere Variante erdffnet den Schilern neue Eindriicke, die er — oder besser: sein
Nervensystem — als passender oder unpassender wahrnehmen wird. Aus der so
erschlossenen, genaueren Selbstwahrnehmung, verbunden mit einem wachsen-
den Repertoire von Alternativen, entwickelt sich allmahlich eine gréRere Bewe-
gungsfreiheit. Die eigenen Bewegungen flexibler an die jeweiligen Erfordernisse
anpassen zu kénnen, hat also nichts mit der Beweglichkeit oder Flexibilitdt eines
Zirkusakrobaten oder einer Turnerin zu tun. Viel wichtiger ist die hierbei entwickel-
te Bewusstheit, deswegen nannte Feldenkrais diese gruppenbasierte Unterrichts-
form auch Bewusstheit durch Bewegung oder engl. Awareness through move-
ment, kurz: ATM (Feldenkrais 1996).

Neben den Gruppenstunden gibt es auch Einzelstunden. Beide unterscheiden
sich auf den ersten Blick stark. Die Einzelstunden bezeichnet Feldenkrais als
Funktionale Integration (FI). In dieser Unterrichtsform spricht die Feldenkrais-
Lehrerin oder der Lehrer eher wenig, vielleicht sogar gar nichts. Stattdessen legt
die/der Feldenkrais-Lehrer/in tatsachlich Hand an: die Schilerin bzw. der Schuler
liegt passiv auf einer Liege, wahrend nun der/die Lehrer/in beispielsweise den
Kopf der Person auf der Liege hin und her rollt und dies mit immer neuen Varian-
ten verbindet (Feldenkrais, 1981 S. 7). Das Grundprinzip freilich bleibt dasselbe
wie bei den Gruppenstunden: alle Bewegungen werden méglichst nur im anstren-
gungs- und schmerzfreien Bereich ausgefiihrt — mit dem Ziel, die Selbstwahrneh-

mung der/des Bewegten zu verbessern.

Wahrend sich Einzelstunden vielleicht etwas mehr zur Verbesserung akuter
korperlicher Anliegen eigenen, sind die Gruppenstunden besonders hilfreich, um

das Erlernte wirklich zu verselbstandigen (verinnerlichen) und um die personlich-
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keitsbezogenen Aspekte mehr in den Vordergrund zu riicken. Fur letzteres gewin-
nen meiner Ansicht nach zusatzliche Kommentare und Anregungen des/der Leh-

rer/in an Bedeutung.

2.6.1.2 Personlichkeitsperspektive

Wir finden in der Feldenkrais-Methode nicht nur eine feinsinnige und ausgekltgel-
te Bewegungsarbeit, sondern auch den Anspruch, das Wachstum der Personlich-
keit zu férdern. Moshé Feldenkrais spricht in seinen Blchern von einem reifen
oder starken Selbst (Feldenkrais, 1992, 1994). Ein solches zeichnet sich durch
vollkommene Spontaneitat und Bewegungsfreiheit aus, sowohl im korperlichen als
auch in geistigen Sinn. Dem gegenuber ist der durchschnittliche Mensch, in den
Augen von Feldenkrais, in seiner korperlichen und geistigen Beweglichkeit einge-
schrankt. Den Grund sieht Feldenkrais in parasitaren Anspannungen und wider-
spruchlichen Motivationen, die hier am Werk sind. Aber was soll man darunter

verstehen?

Erstrebenswert ist in den Augen von Feldenkrais eine Bewegung und letztlich
ebenso eine Handlung, die ,mono-motiviert* und damit frei von widerspriichlichen
Motivationen ist: ,... alle Handlungen, die wir gut und muihelos ausfuhren, sind
monomotiviert. Solche, die wir mit erheblicher Anstrengung ausfihren, sind mehr
oder weniger dominant motiviert. Diejenigen, die uns misslingen oder die wir nicht
zustande bringen, haben widersprichliche Motivationen gleicher Starke oder sind
solche, in denen hemmende Motivation Uberwiegt® (Feldenkrais, 1992, S. 53). Et-
was vereinfacht gesagt: wir machen eine Sache, denken oder wollen aber gleich-
zeitig noch etwas anderes. Diese ,widersprichlichen Motivationen® (oder ,Motive
uberkreuz®) kdnnen unbewusst sein, aus der Erziehung oder friheren Erfahrungen
stammen, dennoch beeinflussen sie mitunter unsere Art zu Gehen oder Stehen.
Wenn man dann in der Feldenkrais-Stunde immer aufmerksamer nach der eige-
nen, wirklich angemessenen Art einer Bewegung sucht, werden friiher oder spéater

jene (zuséatzlichen) Motivationen deutlich, die die gegenwartige Absicht behindern.
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Will man sich beispielsweise ,mono-motiviert* vom Boden erheben und aufste-
hen, dann gibt es nur noch diese eine Absicht oder dieses Motiv. Jede Vorstellung
davon, wie die Bewegung idealerweise aussehen sollte oder was irgendwelchen
Menschen zufolge berilicksichtigt werden musse, all diese zusatzliche Motive wer-
den zu ,Zwangen®, die man lernen muss, beiseite zu legen. Oder mit den Worten
von Feldenkrais: ... der reife Erwachsene [hat] gelernt ..., Gefuihle von korperli-
chen Mustern zu trennen, Zwanghaftigkeit von seinem Verhalten abzutun und sei-
ne Gewohnheiten dem gemalf zu bilden, was er fur nétig und wiinschenswert halt*
(Feldenkrais, 1992, S. 53). Das nennt Feldenkrais spontanes und potentes Han-

deln.

Die Feldenkrais-Methode beginnt also ganz unspektakular bei scheinbar simp-
len Korperbewegungen, doch die dabei friher oder spater zutage tretenden Ein-
schrankungen zwingen dazu, jene Konzepte zu bertcksichtigen, die die ganze
Person umfassen. Wo das gelingt, fuhrt die Entwicklung, zu einem im feldenkrais-
schen Sinn reifen Menschen. Als solcher verfugt er nicht nur Uber einen bewegli-
chen Nacken oder schmerzfreien Rucken, sondern sein Leben als Ganzes wird

bestimmt vom monomotivierten Handeln.

Vor diesem Hintergrund verwundert es dann nicht, dass die Feldenkrais-
Methode den Anspruch erhebt, auch ,das Denken zu schulen® (Feldenkrais, 1996,
S. 66). Noch vor der Entstehung des Embodiment-Gedankens vertrat Moshé
Feldenkrais die Ansicht, dass Denken, Wahrnehmen, Fihlen und Bewegen un-
trennbar miteinander verbunden sind (Feldenkrais, 1996, S. 64). Eine Verande-
rung des einen Bereichs sollte demnach immer auch eine Veranderung der ande-
ren Bereiche nach sich ziehen oder zumindest mdglich machen. Dabei fokussiert
Feldenkrais auf die Bewegungsebene, denn ,alles Mentale hangt beim Menschen
viel mehr vom Korper ab, als dies bei anderen Lebewesen der Fall ist* (Feldenkra-
is, 1992, S. 107-108). Und weiter: ,Der Mensch lernt Uber viele Jahre seinen Kor-
per willkirlich zu gebrauchen. Dabei entstehen ganz grundsétzlich die hoéheren
Nervenverbindungen. Darum ist die Kdrpererfahrung von so grofRer Bedeutung*
(Feldenkrais, 1992, S. 113).
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Die Koérpererfahrung bzw. deren Veranderung und Erweiterung ist demnach der
Schlussel zur Entwicklung der gesamten Personlichkeit. Das betrifft sowohl den
,Eigentumer” des Korpers als auch Dritte, die als Therapeuten helfen wollen: die
Personlichkeit eines Menschen ist nach Ansicht von Feldenkrais (1994, S. 67) auf
somatischem Weg genauso gut zu analysieren und behandeln wie auf psychologi-

schem.

Eine, im Sinne von Feldenkrais starke und reife Personlichkeit zeichnet sich
durch situationsbezogenes, flexibles und spontanes Handeln aus — konsequen-
terweise lautet der Untertitel des Buches Das starke Selbst (Feldenkrais, 1992):
Anleitung zur Spontaneitat. Aber Spontaneitat und Flexibilitat sind hier kein
Selbstzweck, vielmehr ermoglichen sie es der betreffenden Person, den eigenen
Winschen und Ideen Ausdruck zu verleihen. Es geht also um die
(Selbst)Entwicklung hin zu einem schépferischen und damit letztlich auch zu ei-
nem kreativen Menschen. Obwohl Moshé Feldenkrais selbst wenig oder gar nicht
Uber Kreativitat spricht, wird das Praktizieren der Methode von vielen als kreativi-
tatsfordernd erlebt und vielleicht auch deswegen haufig von Kinstlern besucht.
Gleichzeitig wird die Methode von manchen Feldenkrais-Lehrer/innen als explizit
kreativitatsfordernd beworben (Feldenkrais Verband Deutschland (FVD), 2013;
oder die Homepages, die man im Internet unter dem Stichwort ,Feldenkrais und
Kreativitat findet).

2.6.2 Die Feldenkrais-Methode in der Forschung

Es finden sich erst sehr wenige Arbeiten, die die Feldenkrais-Methode mit wissen-
schaftlich anspruchsvollen Methoden eingesetzt oder gar als solche untersucht
hatten. In einem Review aus dem Jahr 2005 konnten Ernst und Canter lediglich
sechs bis dahin durchgefiihrte Studien finden, die einem kontrolliert randomisier-
ten Design folgten. Und selbst diesen sechs attestierten die Autoren noch einige
methodische und qualitative Mangel. Seit dem hat es einige weitere Studien ge-
geben, aber das allgemeine Bild bleibt dasselbe: Feldenkrais wird bei Forschungs-
fragen nur sehr vereinzelt eingesetzt, und wenn, dann héaufig in einem methodisch

wenig anspruchsvollen Design und meist im Kontext von Gesundheitsfragen. Dar-
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Uber hinaus gibt es einige Arbeiten, die einen Einfluss der Feldenkrais-Arbeit auf
Tanz- und Theaterperformance, auf Lernprozesse und auf das Selbstkonzept un-
tersuchen. Einen guten Uberblick tiber verschiedenste Arbeiten im Zusammen-
hang mit der Feldenkrais-Methode bieten Wise & Connors (2012), Busch (2009)
und Stephens (2004) — Stephens zeigt auch gut die bestehenden Mangel in der

Feldenkrais-Forschung auf und gibt Hinweise zur Verbesserung.

Interessant erscheint mir eine unveroéffentlichte Untersuchung (Pilotstudie) von
Martin Rosenbauer und Martin Busch. Die Autoren konnten bei Drittklasslern eine
verbesserte Fahigkeit zur Unterscheidung von GrélRenordnungen und Mengen
(number sense, Dehaene, 1999) nach einem speziellen Feldenkrais-Programm
nachweisen. In den dabei ausgefiihrten Feldenkrais-Stunden beschaftigten sich
die Kinder schwerpunktmaf3ig mit der Hand-Augen-Koordination, weil die Autoren
einen Zusammenhang zwischen den fur Orientierung im Raum zustandigen Funk-
tionen und der Fahigkeit zum Umgang mit Zahlen vermuten (M. Rosenbauer, per-
sonliche Mitteilung, 27.11.2014). Dabei verweisen sie auf die These eines neuro-
nalen Recyclings von Dehaene (Dehaene & Cohen, 1995; Dehaene, 2005), wo-
nach Gehirnareale, welche sich evolutionar an die rdaumliche Umgebung ange-
passt und zur Orientierung in dieser entwickelt haben, auch fir andere Aufgaben
genutzt werden, beispielsweise fir den Umgang mit Zahlen. Dieser zweckent-
fremdete Gebrauch oder ,Recycling” findet nach Dehaene dort statt, wo sich das
menschliche Gehirn an die schnellen kulturellen Entwicklungen strukturell nicht
ebenso schnell anpassen kann. Eine dhnliche Uberlegung ware auch hinsichtlich
der korperlichen und der kognitiven Flexibilitat moglich. In jedem Fall handelt es
sich bei dieser Untersuchung von Rosenbauer und Busch um eine der wenigen
mir bekannten, die Feldenkrais im Zusammenhang mit kognitiven Leistungen un-

tersucht haben.

Die von Feldenkrais proklamierten Verédnderungen des Selbst sind fast ebenso
selten als Gegenstand der Forschung anzutreffen, wie durch Feldenkrais bewirkte,
maogliche kognitiven Aspekte. Als Ausgangspunkt von Forschungsinteressen kénn-
te beispielsweise das Selbstbild dienen. Unter Selbstbild versteht die psychologi-
sche Forschung ,die Kognitionen und Gefuhle, die man sich selbst gegenuber hat®

(Bergius, 2004). Dieses ist gleichbedeutend mit dem ,Selbstkonzept®, und ,es ent-
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steht sowohl durch Selbstbeobachtung der eigenen Erlebnisse und des eigenen
Handelns als auch durch verschiedene Formen der Beurteilung durch andere®
(Bergius, 2004).

Einige unveroffentlichte Untersuchungen berichten von Ergebnissen, die sich in
Richtung eines veranderten Selbstbildes deuten lassen (Busch, 2009, Gloger &
Herzog, 2009). Klaus Schell (2000) diagnostizierte mittels Interviews erhebliche
positive Veranderungen der Personlichkeitsstruktur und der Selbsttheorie bei
sechs Teilnehmer/innen einer Feldenkrais-Lehrer Ausbildung. Sonja Vigl (2003)
konnte dagegen in ihrer Querschnittstudie bei erfahrenen Feldenkraisern keine
positiven Veranderungen des Kdrperkonzepts nach Deusinger (1986) feststellen,
in einer Dimension sogar eine Verschlechterung: in dem Bereich ,Unsicherheit /
Missempfindung® stuften sich die erfahrenen Feldenkrais-Teilnehmer als unsiche-
rer und besorgter (mit Bezug auf den eigenen Koérper) ein als weniger erfahrene.
Die wissenschaftlich fundierten Aussagen hinsichtlich einer durch Feldenkrais-

Arbeit initiilerten Veranderung des Selbst sind also spéarlich und widersprichlich.
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3 FRAGESTELLUNGEN UND HYPOTHESEN

Das Embodiment-Paradigma geht von einer inharenten Verbindung zwischen
Korper und Denken aus oder genauer: zwischen sensorischer und motorischer
Reizverarbeitung auf der einen Seite und kognitiven Prozessen auf der anderen
Seite (z.B. Barsalou, 2008; Meteyard et al., 2012; Kiefer & Pulvermuller, 2012).
Folglich musste ein flexiblerer Umgang mit den eigenen Bewegungsmustern zu
einer Veranderung der kognitiven Flexibilitat fihren. Dem zugrunde liegt die An-
nahme einer Art allgemeiner Flexibilitatsfunktion, welche der kérperlichen und der
kognitiven Flexibilitat als gemeinsame Basis dient (Hills, Todd, & Goldstone,
2010). Aber auch eine Uberlappung zwischen motorischer und kognitiver Flexibili-
tat erscheinen hier als alternative Erklarung denkbar. Letztlich musste die Frage,
auf welchen neurophysiologischen Funktionskreisen eine solche Verbindung ba-

siert, in eigenen Untersuchungen geklart werden.

Bei der von mir durchgefiihrten Untersuchung diente als Basis der Bewegungs-
intervention das Konzept der Feldenkrais-Methode, welches kurzgesagt auch als
intensive, spielerische Beschaftigung mit den eigenen Bewegungsmustern be-
schrieben werden kann. In acht ca. sechzigminitigen Einheiten folgten die Teil-
nehmer/innen den Anleitungen eines Feldenkrais-Lehrers, um auf diesem Weg
bewusster wahrzunehmen, wie sie sich im Detail bewegen und welche Alternati-

ven ihnen zur Verfligung stehen.

Bei der Erfassung der kognitiven Flexibilitat kam ein mit e-prime 2.0 program-
mierter Aufgabenwechsel-Test (task-switching) zum Einsatz, fir die Erhebung der
Kreativitdt dienten zwei (Papier)Tests. Zusatzlich wurden zwei weitere online-
Fragebdgen eingesetzt, um die Meta-Mood Komponenten und das Kérper- oder

Selbstkonzept der Teilnehmer/innen festzustellen.

3.1 Vier Hypothesen

Wie bereits geschildert, beruht das Vorgehen der Feldenkrais-Methode auf dem

wiederholten Ausfuhren verschiedener Bewegungselemente (z.B. Bewegungen
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mit dem Hals bzw. Kopf). Doch die Wiederholungen sollen nicht mechanisch, im-
mer gleich geschehen, sondern mit leichten Variationen ausgefihrt werden. So
kann man beispielsweise nicht nur den Kopf nach links und rechts drehen, son-
dern zuséatzlich mit den Augen aktiv nach links und rechts blicken. Die Augen in
dieselbe Richtung zu drehen, wie den Kopf, wird den meisten Menschen leicht
fallen oder natirlich erscheinen — in gewissem Sinn entspricht es der Gewohnheit.
Doch Feldenkrais-Stunden bringen die Teilnehmer immer wieder dazu, gezielt die
Gewohnheit zu durchbrechen, z.B. indem man die Augen entgegengesetzt zum
Kopf bewegt. Wahrscheinlich wird man nirgends haufiger aufgefordert, sein Be-
wegungsmuster oder seine Strategie zu wechseln, wie in der Feldenkrais-
Methode. Das ist keine Schikane, vielmehr hilft es den Praktizierenden, neue Stra-
tegien und Bewegungsmuster auszuprobieren und dabei die eigenen Bewegun-
gen flexibler an die jeweiligen Erfordernisse anzupassen. Es geht also darum, ei-

nen Lernprozess auszulésen, mit nachhaltigen Effekten.

Neben dem haufigen Wechseln der Bewegungsmuster werden Feldenkrais-
Praktizierende standig angehalten, die korpereigenen und auch die emotionalen
Reaktionen auf diese Veranderungen wahrzunehmen. Das kdénnen subtile Mus-
kelanspannungen ebenso sein, wie ein latentes Gefiihl der Unsicherheit oder der
Zuversicht, bezogen auf eine gerade ausgefiuihrte Bewegung oder auf das eigene
Selbst im umfassenden Sinn. Die verbesserte Wahrnehmung und Integration die-
ser korperlichen und emotionalen Signale ist ebenfalls ein Teil des angestrebten

Lernprozesses.

Vor dem Hintergrund des Embodiment-Paradigmas stellt sich die fur die vorlie-

gende Untersuchung zentrale Frage:

Fihrt eine feldenkrais-typische Beschaftigung mit den eigenen Bewegungen
gegeniber einer Kontrollgruppe zu einer Verdnderung (a) der kognitiven Fle-
xibilitat, (b) der Kreativitat, (c) der Emotionswahrnehmung und (d) kdrperba-

sierten Dimensionen des Selbstbhildes?
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Aus dieser zentralen Frage leiten sich mehrere konkrete Fragestellungen ab.
Mit Blick auf die kognitive Flexibilitat lautet die erste: ob die Beschaftigung mit der
eigenen korperlichen Flexibilitat (flexibel zwischen verschiedenen Bewegungs-
mustern wechseln) in der Interventionsgruppe — im Vergleich zur Kontrollgruppe —

zu einer verbesserten kognitiven Flexibilitat fahrt?

Moglicherwiese aktiviert eine korperliche Flexibilitat durchaus die kognitive,
aber nur im Augenblick der Stimulation. Das hiel3e, der Effekt auf die kognitiven
Funktionen erlischt, sobald der Stimulus verschwindet. An dieser Stelle kénnten
zusatzliche Hintergrundinformationen den Lerneffekt verstarken oder ihn gar erst

ermdglichen.

Die Wirkung solcher Hintergrundinformationen sollte meiner Ansicht nach be-
sonders deutlich ausfallen, wenn sie wahrend der eigentlichen Bewegungsarbeit
erfolgt. Angenommen die kognitive Flexibilitat wird durch konkrete korperliche Er-
fahrungen aktiviert, aber nur auf einem sehr allgemeinen Niveau, das keine Ver-
knipfung zu konkreten verhaltensorientierten Anwendungen ermdglicht. Wenn in
diesen Augenblicken ein zusatzlicher Hinweis oder ein Kommentar auf mdgliche
Verknupfung zu alltagstauglichen Aspekten der kognitiven Flexibilitdt zu horen ist,
konnte das den Lerneffekt moglicherweise entscheidend unterstitzen. Ich nenne

diese zusatzlichen Hinweise Metakommentar oder kognitive Impulse.

Dass solche kognitiven Impulse in diesem Rahmen auf besonders fruchtbaren
Boden fallen, dafir spricht das PSI-Modell von Julius Kuhl (2001, 2004). Kuhl pos-
tuliert darin u.a. zwei verschiedene kognitive Verarbeitungsstile, die jeweils von
positiven bzw. negativen Emotionen angestof3en werden. Wahrend negative Ge-
fuhle hier zu einem analytisch-sequentiellen Verarbeitungsmodus (Intentionsge-
dachtnis) fuhren, bahnen positive einer ganzheitlichen, intuitiv-holistischen Verar-
beitung (Extentionsgedachtnis) den Weg (Bolte, Goschke, & Kuhl, 2003). Interes-
sant ist nun, dass nach Kuhl die bewusste Wahrnehmung des eigenen Korpers
einen &hnlichen Effekt hat, wie positive Emotionen (Martens & Kuhl, 2009, S. 131-
133). Mit anderen Worten: auch die bewusste Wahrnehmung des eigenen Korpers

offnet den Weg zu einer intuitiv-holistischen Verarbeitung, welche Kuhl mit unse-
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rem Selbst in Verbindung bringt. In diesem Modus haben wir demnach Zugang zu

all unserem Wissen bzw. zu unserem gesamten Selbst.

Kdrperwahrnehmung ermoglicht also den Zugang zum (ganzen) Selbst bzw.
zum gesamten, in einem weiten Netzwerk verteilten Wissen einer Person. Konkret
stellt sich die Frage, ob es dann, wenn dieses System aktiviert ist, flr neue Infor-
mationen (kognitive Impulse) einfacher ist, an Vorhandenes anzudocken, Ver-
knipfungen zu bilden und zur Lernerfahrung zu werden? Meine erste Hypothese
ist:

H,0: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ihrer

kognitiven Flexibilitat nicht.

H,1: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ihrer
kognitiven Flexibilitat.

Neben diesem erwarteten Einfluss auf die geistige Flexibilitat ist ein ahnlicher
Effekt bei der Kreativitat plausibel. Dieser kénnte (a) als Folge einer groReren
kognitiven Flexibilitat auftreten oder (b) als Ausdruck eines durch Muskelspannung
induzierten Flucht- oder Explorationsmodus oder eine Kdrperhaltung die eine be-

stimmte Metapher ,verkorperte®.

Fur eine gesteigerte Kreativitdt bei erhdhter kognitiver Flexibilitdt sprechen
durchaus einige Befunde (Abraham et al., 2007; Soeiro-de-Souza et al., 2011).
Aber auch der Einfluss bestimmter Muskelanspannungen oder Korperhaltungen
auf die Kreativitat konnte nachgewiesen werden (Friedman & Forster, 2000;
Friedman, Fishbein, Forster, & Werth, 2003; Leung et al., 2012). Dabei wurde je-
doch die kreative Leistung direkt in der durch das Experiment ,erzwungenen® Kor-

perhaltung erfasst.

Angesichts der bestehenden Befunde stellt sich die Frage, ob eine solche Krea-
tivitatssteigerung auch durch ein langeres Bewegungsprogramm ausgeldst wer-
den kann, in dessen Rahmen es zu ahnlichen Korperhaltungen kommt? Ist dieser

Effekt noch nach dem Ende des eigentlichen Bewegungsprogramms feststellbar?

Auch bei der kreativen Leistung sprechen die bestehenden Befunde daflr, dass

eine bewegungsinduzierte Steigerung durch parallele kognitive Impulse deutlich
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verstarkt werden kann. Die von mir zu diesem Zweck eingesetzten Metakommen-
tare zielten allerdings nicht auf den Flexibilitatsaspekt, sondern auf ,verkorperte”
Aspekte wie eine bestimmte Muskelspannung oder Korperhaltung. Konkret sah
das so aus: Jemand gelangt wahrend der Beschaftigung mit seinen eigenen Be-
wegungen in eine Koérperhaltung, deren kreativitatsférdernde Wirkung im Experi-
ment (z.B. Friedman & Fodrster, 2000, siehe oben) bereits nachgewiesen wurde
(z.B. eine Aktivierung der Beugemuskulatur). Wahrend die Sich-Bewegenden ge-
nau diese sensomotorische Erfahrung machen, horten sie gleichzeitig einige
knappe Informationen tber das Experiment und die kreativitatsférdernde Wirkung

einer, durch die Beugemuskulatur aktivierten ,explorierenden Strategie®.

Beziglich einer bewegungsinduzierten Wirkung auf die Kreativitat lautet meine
zweite Hypothese:

H,0: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ihrer

Kreativitat nicht.

H,1: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ihrer
Kreativitat.

Da Emotionen auch eine korperliche Komponente besitzen und die Feldenkrais-
Arbeit auf eine Verbesserung bei der Wahrnehmung des eigenen Kérpers abzielt,
konnte eine verbesserte oder ,klarere“ Kérperwahrnehmung zu einer verbesserten
Klarheit hinsichtlich der eigenen Emotionen fuhren. Mayer und Salovey (1990)
haben ihre Meta-Moods zwar als stabile Eigenschaft (trait) beschrieben, was je-
doch meiner Recherche nach noch nie Uberprift wurde. Deswegen halte ich die
Frage fUr berechtigt, wie stabil sich diese bei einem intensiven, lAnger andauern-

den Training der Kdrperwahrnehmung wirklich erweist?

Wie bei der kognitiven Flexibilitat und der Kreativitat sollte sich auch die Wahr-
nehmung der eigenen Emotionen durch zusatzliche kognitive Impulse wahrend
der Kdorperarbeit verstarken lassen. In diesem Fall lenkten die entsprechenden
Metakommentare die Aufmerksamkeit wahrend bestimmter Bewegungen bei-
spielsweise auf die Muskelspannung in der Mundregion: ob diese eher ein La-

cheln, eine Anspannung oder Angst signalisierte.
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Hinsichtlich einer bewegungsinduzierten Wirkung auf die Emotionswahrneh-

mung lautet meine dritte Hypothese:

H30: Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in der
Wahrnehmung ihrer eigenen Emotionen (Meta-Mood Komponen-

ten) nicht.

Hsl: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in der
Wahrnehmung ihrer eigenen Emotionen (Meta-Mood Komponen-

ten).

Das Embodiment-Paradigma legt nahe, dass eine intensive Beschaftigung mit
dem eigenen Korper, einen Einfluss auf das Selbstbild austbt. Das gilt besonders
fur eine Korperarbeit wie die Feldenkrais-Methode, bei der die kdrperbezogene
Wahrnehmung eine wichtige Rolle spielt. Einige Untersuchungen deuten in diese
Richtung (Schell, 2000; Busch, 2009; Gloger & Herzog, 2009), aber es gibt auch
widersprechende Befunde (Vigl, 2003). Die Frage bleibt also offen, ob es durch
eine Kdrperarbeit wie die Feldenkrais-Methode zu einer Veranderung des Selbst-
bildes kommt? Dariiber hinaus ist die Uberlegung, ob zusatzliche kognitive Impul-

se diese Veranderung sogar noch verstarken kénnen?

Mit Blick auf eine bewegungsinduzierte Wirkung auf das Selbstbild lautet meine

vierte und letzte Hypothese:
H40: Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ihrem
korperbezogenen Selbstkonzept nicht.

H41: Die Teilnehmer/innen der drei Gruppen unterscheiden sich in ih-

rem korperbezogenen Selbstkonzept von der Kontrollgruppe.
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4  AUSWAHL UND DARSTELLUNG DER METHODEN

4.1 Beschreibung der Stichprobe — Teilnehmer/innen-Profil

Um Teilnehmer fir meine Untersuchung zu gewinnen, habe ich entsprechende
Anzeigen erstellt (siehe Anhang). Darin wurde u.a. auf positive korperliche Aspek-
te des Bewegungstrainings verwiesen (ohne den Namen der zugrundeliegenden
Feldenkrais-Methode zu erwahnen) und auf eine mogliche Verbindung zur Denk-
fahigkeit und zur Kreativitat. Diese Beschreibung verteilte ich Uber vier verschie-
dene Weg: (1) Rundmail an alle Studierenden der Uni Innsbruck, (2) Anzeige im
Intranet der Universitatsklinik Innsbruck, (3) Platzierung von Flugblattern und Pla-
kate an dafur geeigneten Orten Innsbrucks, (4) Anfragen bei gré3eren Unterneh-
men der Umgebung, ob diese hausintern fir eine Teilnahme werben kénnen?
Wahrend letzteres praktisch ohne Resonanz blieb, erzeugten die drei anderen
Wege durchaus eine erhebliche Nachfrage, bei der ich am Ende nicht alle beriick-
sichtigen konnte, weil die Kapazitaten des zur Verfligung stehenden Raums auf 25

Personen begrenzt war.

Insgesamt begannen 75 Personen (in drei Gruppen a 25) das Programm, von de-

nen letztlich 57 bis zum Ende mitmachten (Tab.1).

Tabelle 1. Teilnehmerzahl zu Beginn und am Ende

Nyt N

gesamt 75 57
Montags-Gruppe 25 20
Dienstags-Gruppe 26 20
Kontrollgruppe 24 17

Dabei handelte es sich zu ca. 45 % um Studierende, ca. 45 % Mitarbeiter/innen
der Uniklinik (sowohl aus der Verwaltung als auch aus dem Bereich der medizini-
schen Versorgung) und ca. 10 % Anderwartige. Vertreten waren auf Seiten der
Studierenden verschiedenste Studienrichtungen; aus der Uniklinik nahmen Ver-
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waltungsmitarbeiter/innen ebenso teil, wie Arzte und Pflegepersonal. Frauen zeig-
ten ein deutlich starkeres Interesse an dieser Art von Programm: ihr Anteil lag bei
84 %, wahrend die Manner mit 16 % deutlich in der Unterzahl waren. Die Alters-
struktur der Teilnehmer/innen war von den 19 bis 59jahrigen recht gleichmaRig

verteilt, dartiber hinaus nahmen vier Uber 60jahrige teil (Tab. 2).

Tabelle 2. Altersstruktur

Altersgruppe 19 bis 24 25 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 Gber 60

Teilnehmer/innen 14 18,7% 18 240% 15 200% 14 18,7% 10 13,3% 4 53%

Von einer gewissen Bedeutung war noch die Frage nach einer moglichen Vor-
erfahrung mit der Feldenkrais-Methode: lediglich 15 % der Teilnehmer/innen hat-

ten in irgendeiner Weise bereits Kontakt zu Feldenkrais (siehe Tab. 3).

Tabelle 3. Feldenkrais-Vorerfahrung

Feldenkrais- keine wenig durchschnittlich viel
Vorerfahrung (Kurs abgebrochen) (kompletter Kurs) (regelmaRig)
Teilnehmer/innen 64 85,3 % 4 53% 6 8,0% 1 1,3%

Besondere Ausschlusskriterien habe ich nicht festgelegt. Einige Teilneh-
mer/innen berichteten im Vorfeld Gber gewisse korperliche Einschrankungen, un-
ter anderem auch Bandscheibenvorfalle, allerdings nicht akut. Diese Personen
forderte ich auf — wie bei Feldenkrais Ublich — bei Bedarf zu pausieren, und erin-
nerte sie haufiger an das Feldenkrais-Grundprinzip, alle Bewegungen nur im an-
strengungs- und schmerzfreien Bereich auszufiihren. Nach mdglichen psychi-
schen Erkrankungen habe ich ebenso wenig gefragt, wie nach Erfahrungen mit

anderen Bewegungstrainings oder sportlichen Aktivitaten.



50

4.2 Versuchsablauf

Um die oben genannten Hypothesen zu Uberprtfen, waren drei Gruppen notwen-
dig: Eine Gruppe, die ein entsprechendes Feldenkrais-Programm durchlief und
eine Kontrollgruppe, die im selben Zeitraum an keinem Bewegungsprogramm teil-
nahm (und erst spater, nach Abschluss der eigentlichen Untersuchung, das
Feldenkrais-Programm besuchen konnte). Eine zweite Interventionsgruppe erhielt
wahrend des Feldenkrais-Programms zusatzliche Informationen (— Metakommen-
tare als kognitive Impulse), die auf verschiedene Embodiment-Aspekte im Zu-
sammenhang mit geistiger Flexibilitdt, Kreativitat, Emotionswahrnehmung und
Selbstbild eingingen. Damit sollte Gberpruft werden, ob die erwartete Auswirkung
bei den abhangigen Variablen durch zusétzliche Informationen verstarkt oder gar
erst ausgelost werden. Um Uberprifen zu kénnen, ob diese zusatzlichen Informa-
tionen allein (d.h. ohne begleitende Bewegungserfahrung) eine Wirkung entfalten,
erhielten die Teilnehmer/innen der Kontrollgruppe eine, als fortlaufenden Text for-
mulierte Zusammenfassung (siehe Anhang), verbunden mit dem Auftrag, diese bis

zur zweiten Datenerhebung wenigstens einmal zu lesen.

Basis der von mir vorgenommen Gruppenzuteilung waren zunachst die Ter-
minwinsche der Teilnehmer/innen: bei der Anmeldung konnten sie angeben, ob
sie an einem der beiden Wochentage und Uhrzeiten, die fur die jeweilige Bewe-
gungsstunde vorgesehen waren, nicht konnten. Daraus ergab sich bereits eine
gewisse Aufteilung zur Montags-Gruppe (mit Zusatzkommentar) und Dienstags-
Gruppe (ohne Zusatzkommentar). Unterschiede zwischen diesen beiden Gruppen
waren fur die Teilnehmer/innen dabei nicht ersichtlich.

Als weiteres Kriterium flr die Gruppenzuweisung bemuhte ich mich um eine
Gleichverteilung hinsichtlich: (a) Alter, (b) Geschlecht und (c) Feldenkrais-
Vorerfahrung. Diese wurde zu Beginn der Intervention durchaus erreicht (siehe
Tab. 3-5), mit Ausnahme der Uber 60jahrigen: diese wollten in eine gemeinsame
Gruppe, um die jeweilige Anreise von auswarts gemeinsam machen zu kénnen.
Gegen Ende der Untersuchung verénderten sich die relativ homogenen Gruppen-

strukturen, bedingt durch die Abbrecher.
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Tabelle 4. Altersverteilung in den Gruppen

Altersgruppe N 19 bis 24 25 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 Uber 60

gesamt 75 14 18,7% 18 240% 15 200% 14 187% 10 133% 0 5,3%
Mo-Gruppe 25 5 200% 5 200% 3 120% 5 200% 7 280% O 0,0%
Di-Gruppe 26 6 231% 4 154% 8 308% 6 231% 2 7,7% 0 0,0%

Kontrollgruppe 24 3 125% 9 375% 4 16,7% 3 125% 1 42% 4 16,6%

Tabelle 5. Geschlechterverteilung in den Gruppen

N weiblich mannlich
gesamt 75 63 84,0 % 12 16,0 %
Mo-Gruppe 25 19 76,0 % 6 24,0 %
Di-Gruppe 26 21 80,8 % 5 19,2 %
Kontrollgruppe 24 23 95,8 % 1 4,2 %

Tabelle 6. Feldenkrais-Vorerfahrung in den Gruppen

Feldenkrais- N keine wenig durchschnittlich viel
Vorerfahrung (Kurs abgebrochen) (kompletter Kurs) (regelmaRig)
gesamt 75 64 853% 4 53% 6 8,0% 1 1,3%
Mo-Gruppe 25 21 84,0% 2 8,0% 2 8,0% 0 0,0%
Dis-Gruppe 26 25 962% 0 0,0% 1 3,8% 0 0,0 %
Kontrollgruppe 24 18 75,0% 2 8,3% 3 8,3% 1 4,2 %

Als ausgebildeter Feldenkrais-Lehrer habe ich die eigentlichen Bewegungs-
stunden selbst angeleitet bzw. begleitet. Seit 1999 unterrichte diese Methode in
verschiedenen Kontexten, gebe dabei sowohl Einzelstunden (Fl) also auch Grup-
penunterricht (ATM). Ich habe zu diesem Thema zwei Bicher publiziert (Woznica,
2005, 2006) und eine Reihe von CDs produziert. Auch diese Erfahrungen kamen
der vorliegenden Untersuchung zugute: Um absolut vergleichbare Situationen fur

die beiden Interventionsgruppen zu schaffen, hatte ich die Lektionen (in einem
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Tonstudio) aufgenommen, und anschliel3end fir die zweite Interventionsgruppe
die Metakommentare herausgeschnitten. Wéhrend des eigentlichen Bewegungs-
unterrichts kam also die fur beide Gruppen absolut identische Anleitung von einem
Tontrager. Trotzdem war ich als Feldenkrais-Lehrer anwesend, um die Anleitung
vom Tontrager zu stoppen, anzupassen oder zu intervenieren, wenn ich das Ge-

fuhl hatte, dass ein/e Teilnehmer/in Gefahr lauft, sich weh zu tun.

Die Lange der Lektionen betrug bei denen mit Metakommentaren 65 bis 78 Mi-
nuten und bei den metakommentarfreien 59 bis 70 Minuten. Bei Feldenkrais-
Stunden wird Ublicherweise eine Lange von 45 Minuten angestrebt, ohne dass es
sich dabei um eine feste Vorgabe handeln wirde. Dass meine Lektionen teilweise
deutlich Uber eine Stunde dauerten, lag hauptsachlich an den Metakommentaren
bzw. daran, dass die entsprechenden ,Embodiment-Bewegungskonstellationen®
langsam angebahnt werden mussten, was sich dann auch auf die metakommen-
tar-freien Stunden auswirkte, da diese reinen bewegungsbezogenen Passagen

naturlich nicht herausgeschnitten wurden.

Die acht Feldenkrais-Lektionen habe ich versucht so auszuwéhlen, dass sie
maoglichst einfach auszufihren sind. Noch wichtiger war mir aber, dass sie Bewe-
gungserfahrungen (z.B. Korperhaltungen, Muskelanspannungen) beinhalten, die
einen Bezug zu jenen Studien ermdglichen, die einen korperinduzierten Effekt auf
die kreative Leistung nachweisen. Denn genau in diesen Augenblicken, wenn die
Teilnehmer/innen im Rahmen ihrer Feldenkrais-Stunde mit hoher Wahrscheinlich-
keit eine ahnliche Koérpererfahrung machten, berichtete ich ihnen kurz (zwischen
30 Sek. und 3 Minuten) von jenen Studien bzw. den Kernaussagen (= Metakom-
mentar). Dabei bewegten sich die Teilnehmer/innen weiter oder ruhten sich auf

dem Rucken liegend aus.

Die zusétzliche Information erfolgte also nicht in Form eines Frontalunterrichts,
sondern ,nebenbei“ oder im Hintergrund als Metakommentar. Diese Metakom-
mentare waren gedacht als kognitive Impulse, welche fir die Sich-Bewegenden
genau in den Momenten zu hdren waren, wo die Personen jenes Koérpergefihl
erleben konnten, das in den Zusatzinformationen thematisiert wurde. Beispiels-

weise gab es eine Feldenkrais-Lektion, in der die Teilnehmer/innen, auf dem



53

Bauch oder halb auf der Seite liegend, immer wieder, in verschiedenen Variatio-
nen, ein Knie in Richtung Kopf und den Kopf in Richtung Knie zogen. Mit anderen
Worten: sie beugten und streckten sich. Wéahrend dieser Lektion beschéftigten
sich die Metakommentare mit den Kernaussagen der Studie von Friedman und
Forster (2000). Wahrend also meine Untersuchungsteilnehmer/innen sich mit ih-
rem gesamten Koérper beugten und wieder streckten, horten sie davon, dass ein
Betatigen der Beugemuskulatur das Konzept der Anndherung und des Explorie-
rens aktivieren kann und diese wiederum zu einem weiteren und kreativeren Den-
ken fuhrt. Jede Lektion der Montags-Gruppe enthielt zwischen sechs und neun
Metakommentare, die an ganz bestimmten Stellen der Lektion, Uber die ganze
Stunde verteilt, zu héren waren. Sie dauerten zwischen 30 Sekunden und drei Mi-

nuten.

Weitere Studien und deren Kernaussagen, die ich zu Metakommentaren verar-
beitet habe:

e Friedman und Forster (2000): Beugemuskulatur bahnt ein Annéhe-
rungsverhalten mit einem weiten, explorierenden Denken; Streckmus-
kulatur bahnt ein Vermeidungsverhalten mit einem fokussierten, ana-
lytischen Denken

e Leung et al. (2012), Lakoff und Johnson (2004) : Verkorperte Meta-
phern fir Kreativitat

e Friedman, Fishbein, Forster und Werth (2003): Einfluss der Mimik auf
das eigene (kreative) Denken

e Forster und Denzler (2012): Fokussierte und globale Wahrnehmung
als zwei unterschiedliche Modi

e Kuhl (2001, 2004): Das Extensionsgedachtnis, mit einem Zugang zu
verteilten Gedachtnisinhalten und impliziten Wissen, wird durch positi-
ve Geflhle aktiviert, aber auch durch Korpererfahrung bzw. Kérper-

wahrnehmung

Wenn Teilnehmer/innen einen Termin verpassten, konnten sie sich die entspre-
chende Lektion als Datei von einem Internetserver herunterladen und zu Hause

ausfuhren. Die Anwesenheit wurde kontrolliert, nach jeder Stunde erhielten die
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jeweils Abwesenden eine email mit der Aufforderung, die Stunde bitte nachzuho-

len.

Wahrend die beiden Interventionsgruppen jeweils acht Feldenkrais-Lektionen
absolvierten, blieben die Teilnehmer/innen der Warte- und Kontrollgruppe korper-
lich passiv. Stattdessen sollten sie eine zehnseitige Zusammenfassung der Me-
takommentare (— kognitive Impulse) lesen. Somit war es moglich zu Gberprtfen,
ob die Metakommentare allein eine Wirkung auf die vier untersuchten Bereiche

ausuben kdénnen.

Vor Beginn der Interventionen bearbeiteten alle Teilnehmer/innen insgesamt
sechs verschiedene Fragebdgen bzw. Tests. Zwei Fragebégen (TMMS deutsch
und FKKS) konnten sie online, von zu Hause aus ausflllen; zur Bearbeitung des
Rests standen mehrere Gruppentermine zur Verfugung. In Sitzungen mit bis zu 25
Personen wurden u.a. zwei Kreativitatstests (ASK — Kreatives Denken; ATTA ge-
kiirzt) bearbeitet und am Bildschirm der Test zum Aufgabenwechsel durchgefihrt.
Diese Gruppentermine dauerten jeweils 90 bis 120 Minuten. Nach Ablauf der In-
tervention (acht Wochen spéater) mussten alle Teilnehmer/innen dieselbe Prozedur
zur Datenerfassung noch einmal durchlaufen, und zusatzlich einige Fragen zu den
Eindricken und Erfahrungen mit dem Bewegungsprogramm beantworten. An-

schlielBend erhielt die Kontrollgruppe das Angebot fur dasselbe Bewegungspro-

gramm.
10 Tage (5 Termine) gwachen (je 1 Termin proWwoche)l 7 Tage (3 Termine) gvwochen [ 1xwoche)
1. Datenerhebung: Interventionsgruppe 1: 2. Datenerhehung:
g Feldenkrais
& Meta-Mood + Zusatzinformation * Meta-Mood

» Karperkonzept * Kdrperkonzept
 Kognitive Flexibilitat | | Interventionsgruppe 2: ® Kognitive Flexibilitat

o Kreativitat [2x) g x Feldenkrais > ® Kreativitst (2x)

Subjektive Eindri- Kaontrollgruppe:
Kontrollgruppe: + uBE e EneT SrUpp

cke fErfahrungen
+ Zusatzinformation 8% Feldenkrais

Abbildung 2. Untersuchungsablauf

Einen Tag vor jeder Einheit wurden die Teilnehmer/innen per Email an den be-

vorstehenden Termin erinnert, beim letzten Termin auch mit der expliziten Bitte,
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nicht aufzugeben. Wenn Teilnehmer/innen mehr als zweimal fehlten, habe ich sie
vom weiteren Verlauf ausgeschlossen, so dass nur jene zur zweiten Datenerhe-
bung kamen, die mindesten sechs Lektionen (vor Ort oder selbstandig zu Hause)
ausgefuhrt hatten.

Dass Teilnehmer/innen die Intervention von sich aus abbrachen, geschah aus
den unterschiedlichsten Griinden. Zwei fuhlten sich aufgrund bestehender korper-
licher Probleme nicht in der Lagen, dem Programm weiter zu folgen, einige beka-
men zeitliche Probleme und wieder anderen gefiel die Sache schlichtweg nicht.

Die Teilnehmer/innen der Kontrollgruppe fragte ich im Rahmen der zweiten Da-
tenerhebung, wie oft sie die Informationen im Zusammenhang mit Embodiment
gelesen hatten. Nur zwei gaben an, dies gar nicht getan zu haben, alle anderen
mindestens einmal. Die Datensatze derjenigen, die angegeben hatten, die Infor-
mationen nicht gelesen zu haben, berlcksichtigte ich bei der statistischen Auswer-

tung dann nicht.

4.3 Methoden

Es folgt die Beschreibung der eingesetzten Untersuchungsverfahren, die zur Er-
hebung der abhangigen Variablen (1) kognitive Flexibilitat, (2) Kreativitat, (3) Emo-
tionswahrnehmung und (4) Selbstbild dienten.

4.3.1 Aufgabenwechsel-Test

Die kognitive Flexibilitat wird, wie zuvor bereits erwahnt, vorzugsweise mittels ei-
nes Tests zum Aufgabenwechsel (switching-tasks) erfasst. Dabei gibt es ver-
schiedene Variationen. Ich habe einen Test eingesetzt, den mein Studienkollege
Thomas Maran, einer Untersuchung von Dreisbach & Goschke (2004) folgend, mit

e-prime 2.0 nachkonstruiert hat.

Um den maglichen Einfluss positiver Emotionen auf die kognitive Kontrolle zu
untersuchen, haben Dreisbach & Goschke (2004) einen Test entwickelt, der nicht

nur einen wiederholten Aufgabenwechsel beinhaltet, sondern auch zwei verschie-
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dene Ausgangssituationen: (1) eine zum Verharren (perseveration) tendierende

und (2) eine zur erlernten Irrelevanz (leraned irrelevance) tendierende.

Wahrend einer entsprechenden Untersuchung beobachten die Versuchsperso-
nen auf dem Bildschirm zwei gleichzeitig Ubereinander erscheinende Zeichen
(Zahlen oder Buchstaben). Beide besitzen eine unterschiedliche Farbe. Die Ver-
suchspersonen bekommen zu Beginn eines Blocks mit 40 zuféllig aufeinander
folgenden Zeichenkombinationen gesagt, auf welche Farbe (und damit welches
Zeichen) sie durch Tastendruck reagieren und welche Farbe (und damit welches
Zeichen) sie ignorieren sollen. Wahrend des gesamten Blocks werden nur Zahlen
oder nur Buchstaben prasentiert — nie beides zusammen. Wenn das Zeichen in
der Zielfarbe eine gerade Zahl ist, sollen die Versuchspersonen auf der Tastatur
die Taste ,c” dricken, bei einer ungeraden Zahl die Taste ,m“, wenn das Zeichen
in der Zielfarbe Buchstaben sind und ein Konsonant erscheint, sollen sie die Taste

,C“ dricken, bei einem Vokal die Taste ,m"“.

Nach dem 40sten Durchgang erfolgt ein Wechsel in der Zielfarbe. Auf dem
Bildschirm erscheint dabei die Meldung: ,Achten Sie nun auf die Zeichen in der
Farbe ...!" Es folgen 20 weitere Durchgange, dann kommt ein neuer Block, mit

einem Wechsel der Zeichen: Zahlen zu Buchstaben oder Buchstaben zu Zahlen.

Die Aufgabenstellung erfordert also ein schnelles Erfassen des Ziels (— Wel-
ches der beiden Ubereinander erscheinenden Zeichen hat die Zielfarbe?) und ein
ignorieren der Ablenkung (das andere, jeweils erscheinende Zeichen). Dabei sind
zwei verschiedene, grundsatzliche Kombinationen moglich: eine kompatible und
eine inkompatible. Ziel und Ablenkung sind kompatibel, wenn beide auf dem Bild-
schirm erscheinenden Zeichen mit derselben Taste beantwortet werden konnten,
beispielsweise wenn es sich bei beiden Zeichen um zwei Konsonanten handelt
(ebenso: zwei gerade Zahlen, zwei Vokale oder zwei ungerade Zahlen). Bei einer
inkompatiblen Konfiguration sind die beiden Zeichen (Ziel und Ablenkung) von
unterschiedlichem Typ, was mit unterschiedlichem Tastendruck beantwortet wer-
den muss. Beispielsweise kénnte es sich beim Ziel-Zeichen um einen Konsonan-

ten handeln, wahrend das Ablenkungs-Zeichen ein Vokal ist.
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Wenn es nach vierzig Durchgédngen zu einem Wechsel der Zielfarbe kommt,
dann sind auch hier zwei unterschiedliche Konfigurationen mdglich: (1) die alte
Ziel-Farbe wird zur neuen Ablenkungs-Farbe (perseveration) oder (2) die alte Ab-
lenkungs-Farbe wird zur neuen Ziel-Farbe (learned irrelevance). Die erste Konfi-
guration erzeugt die Tendenz, eher auf das Ablenkungszeichen zu reagieren, well
sich dieses in der bis eben noch giltigen (nun aber ungultigen) Zielfarbe befindet.
Mit anderen Worten: man verharrt bei der alten (nun aber ungiltigen) Ldsung.
Dem gegenuber schafft die zweite Konfiguration eine gewisse Tendenz, das neue
Ziel-Zeichen zu ignorieren, weil es in der Farbe des alten Ablenkungsreizes er-
scheint, und den hat man ja bisher ignorieren missen. Mit anderen Worten: man
halt (nun falschlicherweise) fur irrelevant, was man bis eben (korrekterweise) ge-

lernt hat zu ignorieren.

Als Kriterium haben Dreisbach und Goscke (a) die mittlere Fehlerrate und (b)

die Reaktionszeit ermittelt — ich habe mich auf die Reaktionszeit beschrankt.

Leraned irrelevance Perseveration
| N |
I “ I
. Ablenkung: rot
k) "
N ! 9 k/A
@.r‘\
& y)
f
Achten Sie jetzt T Achten Sie jetst
auf die griinen auf die blauen
Ziel: zriin Zeichen Zeichen
]

Ziel: rot

]
|
|
| -
® kompatibel ° /; /

Ablenkung: grin™____ | .—._.___%
Achten Sie jetst —® | Achten sie jetst
auf die roten Zei- auf die roten Zei-
chen chen

Abbildung 3. Switching-task nach Dreisbach und Goscke (2004)
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4.3.2 Analyse des Kreativen Denkens

Das Verfahren zur Analyse des Schlussfolgernden und Kreativen Denkens (ASK)
von Schuler und Hell (2004) besteht aus zwei Modulen, die unterschiedliche Kom-
petenzen prifen, ndmlich: (1) Schlussfolgerndes Denken und (2) Kreatives Den-
ken. Beide zusammen ergeben nach Angabe der Autoren ein aussagekraftiges
Malf3, das sich fur die Eignungsdiagnostik eignet. Dartiber hinaus lassen sich die
Verfahren auch unabhéngig voneinander und fur andere Zwecke einsetzten. Ich
habe nur das Modul zum Kreativen Denken verwendet und zwar in der Papierform

(eine Onlineversion existiert ebenfalls).

Kreatives Denken definieren die Autoren dabei als die Fahigkeit, Verbindungen
und Gemeinsamkeiten zwischen Sachverhalten zu erkennen, sowie Ideen und
Lésungsmaglichkeiten fir offene Probleme zu finden. Das Verfahren wurde spezi-
ell fur die Zielgruppe erwachsener Probanden mit Bildungsabschluss Abitur entwi-
ckelt.

Die Erfassung des Kreativen Denkens erfolgt in vier Blocken, welche unter-
schiedliche Aspekte der Kreativitat abprufen: (1) Satze kombinieren: Satze bilden,
deren vier Worte immer mit den vier vorgegebenen Anfangsbuchstaben beginnen,
(2) Hypothesen generieren: zu einem vorgegebenen Sachverhalt Erklarungshypo-
thesen finden, (3) Bedingungen definieren: fir einen vorgegebenen Sachverhalt
maogliche Einflussfaktoren bestimmen, (4) Kategorien bilden: Kategorien finden, in
die sich zwei oder mehr Begriffe aus einem vorgegebenen Pool einordnen lassen.
Bei jeder dieser Aufgaben kommt es darauf an, so viele Losungen wie moglich zu
finden. Die Aufgaben (1) und (2) werden mit unterschiedlichen Vorgaben je vier-
mal wiederholt, wobei jeweils drei Minuten Bearbeitungszeit zur Verfigung stehen;
bei den Aufgaben (3) und (4) gibt es nur jeweils zwei Varianten, dafiir stehen je
vier Minuten Zeit zur Verfigung. Insgesamt ergibt sich daraus, eine Bearbeitungs-
zeit von 40 bis 45 Minuten (incl. Instruktionen).

Die Reliabilitat kann insgesamt als gut bezeichnet werden: Die internen Konsis-
tenzen der einzelnen Aufgabengruppen liegt mit Cronbachs Alpha Werten zwi-
schen .56 und .85 und die Koeffizienten fiir die Retest-Reliabilitdt — bezogen auf

das Kreative Denken — hat einen Wert von .77.
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Ebenfalls als gut lasst sich die Validitat einstufen: Die zweifaktorielle Struktur
der ASK konnte von den Autoren durch faktoranalytische Befunde bestatigt wer-
den. Darliber hinaus belegen Ergebnisse von Strukturgleichungs- und Korrelati-
onsanalysen die gute Konstruktvaliditdt des Verfahrens. Die kriteriumsbezogene
Validitat der ASK insgesamt wird von den Autoren aufgrund von regressionsanaly-
tischen Befunden als sehr gut bezeichnet. Fur eine kritische Rezension des ASK
siehe: Schmidt-Atzert (2007).

4.3.3 Abbreviated Torrance Test for Adults — verkiirzt

Als zweiten und weniger sprachlastigen Kreativitatstest, habe ich einen Untertest
aus dem Abbreviated Torrance Test for Adults (ATTA) von Goff und Torrance
(2002) eingesetzt, und zwar in einer Vereinfachung, angelehnt an ein Vorgehen
von Herbig, Glaser und Gunkel (2008).

Grundlage der Kreativitatsbewertung beim ATTA sind die vier Kategorien:
Flussigkeit (Anzahl der Lésungen), Flexibilitdt (Unterschiedlichkeit der Losungska-
tegorien), Originalitdt (Einzigartigkeit der Losungen) und Elaboration (Ausarbei-
tung der Losungen). Dabei werden sowohl verbale also auch nonverbale Kompe-

tenzen angesprochen.

Mit Verweis auf Althuizen, Wierenga und Rossiter (2010) setzten Herbig, Glaser
und Gunkel (2008) in ihrer Untersuchung eine Verkirzung des ATTA ein. Sie
wahlten aus dem Gesamt-ATTA lediglich eine Zeichenaufgabe. Bei ihr sollen die
Probanden aus einfachen ,Stimuli“ (neun geometrische Formen, z.B. Kreise) m6g-
lichst viele, mdglichst ungewdhnliche Bilder zeichnen. Zuséatzlich muss jedes dabei
kreierte Bildern mit einem Titel versehen werden. Fir die Bearbeitung stehen drei

Minuten zur Verfigung.

So wie Herbig, Glaser und Gunkel (2008) habe auch ich dabei lediglich die Ka-
tegorien Flussigkeit und Originalitat betrachtet. Der jeweilige Flussigkeits-Wert
entspricht dabei einfach der Anzahl der genannten Losungen, was konform zum
ATTA-Manual ist. Bei Faktor Originalitat folgte ich dem Vorgehen von Herbig, Gla-

ser und Gunkel (2008), die hier ein kontinuierliches SeltenheitsmalR nach dem
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Vorschlag von Eisenberger und Kollegen (1997, 1998, 1999) verwendet. Dabei
wird einer Antwort der Reziprokwert der Haufigkeit der Kategorie in der Stichprobe
zugeordnet und die Summe der Werte gebildet. Pro Antwort kann der Wert maxi-
mal 1 annehmen und zwar genau dann, wenn in der untersuchten Stichprobe

niemand anderes eine Antwort aus derselben Kategorie gegeben hat.

Um einen Ubungseffekt zu vermeiden, waren die Stimuli des der ersten Tes-

tung Dreiecke, bei der zweiten Kreise.

Der ATTA im Original gilt als einer der am meisten eingesetzten und zuverlas-
sigsten Kreativitatstests (Kim, 2006). Die Retest-Reliabilitat wird mit Werten zwi-
schen .50 bis .93 angegeben, bei der Kriteriumsvaliditat liegen die Werte von .29
bis .45, bei der Konstruktvaliditdt von .26 bis .36 (Kim, 2006). Besonders zwei
Langzeitstudien unterstreichen die Validitdit des ATTA (Davis, 1997; Cropley,
2000).

Dieser Subtest ist schnell und einfach durchfuihrbar (3 Minuten), gemessen da-

ran aber recht aufwendig in der Auswertung.

4.3.4 Trait Meta-Mood Scale

Die von mir verwendete, deutschsprachige Version der Trait Meta-Mood Scale
(TMMS), angepasst von Otto et al. (2001), basiert auf der englischen Fassung
von Salovey, Mayer, Goldman, Turvey, & Palfai (1995). Ihr zugrunde liegt ein Mo-
dell der Emotionalen Intelligenz (El) von Mayer & Salovey (1990), das Personlich-
keitsmerkmale beschreibt, die in charakteristischer Weise die Interaktion von Emo-
tion und Kognition beeinflussen. Zentral innerhalb des El-Modells ist das Meta-
Mood-Konzept (siehe oben: Abschnitt 2.5.).

Basierend auf eigenen Untersuchungen postulieren Salovey und Mayer drei
Dimensionen der Meta-Mood-Erfahrung auf dispositioneller Ebene: (1) die Auf-
merksamkeit flir emotionale Inhalte, (2) die Klarheit der Emotionswahrnehmung
und (3) die Beeinflussbarkeit von negativen Emotionen (Salovey, Mayer, Gold-
man, Turvey, & Palfai, 1995; Salovey, Stroud, Woolery, & Epel, 2002). Zur Erfas-
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sung dieser drei Merkmale entwickelte eine Forschergruppe um Salovey und Ma-
yer die Trait Meta-Mood Scale (TMMS). Die Testgite und die diskriminante und
konvergente Validitat der TMMS mit anderen Skalen kann als gegeben angesehen
werden (Otto & Lantermann, 2004).

Eine deutschsprachige Version dieses Fragebogens wurde von Otto, Doéring-
Seipel, Grebe, & Lantermann (2001) erstellt und validiert. Deren Untersuchungen
fuhrte, entsprechend der englischen Version, zu den drei Skalen, die als Aspekte
der subjektiven, emotionalen Intelligenz aufgefasst werden: (1) Aufmerksamkeit
auf die eigenen Emotionen bzw. auf emotionale Inhalte, (2) Klarheit der eigenen
Emotionen bzw. das Erfassung der Bedeutung von Emotionen und (3) Beeinfluss-
barkeit der eigenen, negativen Emotionen. Eine Faktorenanalyse der deutschen
Version durch die Autoren bestétigte diese drei Skalen, zeigte jedoch, dass, ge-
genuber der englischen Version, ein Item gestrichen und ein weites einer anderen

Skala zugeordnet werden muss.

Validierungsstudien ergaben fur die drei Skalen eine hohe interne Konsistenz
(von .81 bis .88) und hohe konvergente und diskriminante Validitat in Bezug auf
verwandte Fragebdgen. Die Bearbeitungszeit fur die 29 Items betragt ca. zehn

Minuten.

4.3.5 Frankfurter Korperkonzeptskalen

Die Frankfurter Korperkonzeptskalen (FKKS) wurden von Ingrid Deusinger 1986
erstmals vorgestellt und 1998 weiterentwickelt, mit einigen Unterschieden (z.B.
weniger Unterskalen).

Die FKKS finden vor allem im klinisch-gesundheitspsychologischen Bereich
Anwendung. Inhaltlich dient dieser aus 64 Items bestehende Fragebogen der Be-
stimmung des jeweiligen Bildes oder Selbstkonzeptes, das jemand von der eige-
nen Person entwickelt hat. Dabei spielen die auf den Korper bezogenen Einstel-
lungen eine entscheidende Rolle. Konkret handelt es sich bei diesen Einstellungen
(im Sinne von Attituden) um Auffassungen, Vorstellungen, Beurteilungen, Bewer-

tungen, Gefiihlen und auch Handlungen, die eine Person gegeniber sich selbst
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bzw. gegentiber dem eigenen Korper entwickelt hat. Jede dieser Einstellung ent-
spricht einem Selbstkonzept, aus dem sich die Personlichkeit konstituiert (Deusin-
ger, 1998, S. 15).

Die FKKS (in der Version von 1998) bestehen aus neun Skalen mit den
Schwerpunkten: 1) Gesundheit, korperliches Befinden; 2) Pflege des Koérpers; 3)
Kdrperliche Effizienz; 4) Korperkontakt; 5) Sexualitat; 6) Selbstakzeptanz des Kor-
pers; 7) Akzeptanz des Korpers durch andere; 8) Aspekte der aul3eren Erschei-
nung und 9) Dissimilatorische Korperprozesse. Diese verschiedenen Aspekte re-
prasentieren nach Ansicht der Autorin verschiedene Einstellungen im Sinne von
Attitiden zum eigenen Koérper. Die Summe dieser Einstellung bildet ein Gesamt-

system, das als zur Personlichkeit gehdrend verstanden wird.

Von den insgesamt neun Skalen beschreibt Deusinger zwei als besonders
wichtig: (a) Gesundheit, korperliches Befinden und (b) Kdrperliche Effizienz (Deu-
singer, 1998, S. 25). Jede einzelne Skala besitzt fir sich genommen eine Aussa-
gekraft, kann also getrennt erhoben werden, zusatzlich lasst sich aber auch ein
Gesamtwert berechnen. Die Bearbeitungszeit des Gesamtfragebogens liegt bei
etwa 15 bis 25 Minuten.

Die interne Konsistenz (Cronbachs Alpha) der Gesamtform liegt bei a = .88, die
einzelner Skalen zwischen a = .46 und a = .74. Die Retest-Reliabilitat (4 Tage bis
3 Monate) der Gesamtform liegt zwischen .62 und .93, die einzelner Skalen zwi-
schen .28 und .97.

Das Handbuch enthélt zahlreiche Studien zur Validitat des Verfahrens, z.B. mit
essgestorten Patienten, Suchtpatienten, depressiven Patienten, Diabetikern etc.
sowie Vergleiche mit anderen Personlichkeitsinventaren. Und es werden Norm-

werte fUr verschiedene Gruppen angegeben.
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5 ERGEBNISTEIL

Die Daten, die an zwei Messzeitpunkten (vor und nach der Intervention), mit den
oben beschriebenen finf Test-Verfahren gewonnen wurden, bildeten die Grundla-
ge fir die im Folgenden dargestellte empirische Uberpriifung meiner Hypothesen.
Als Statistikprogramm diente mir SPSS 17.

Das wichtigste Analyse-Verfahren dabei war eine zweifaktorielle Varianzanaly-
se fUr wiederholte Messung, mit den Messwiederholungsfaktoren als Innersubjekt-
variablen, der Gruppenzugehdrigkeit als Zwischensubjektvariable und den abhan-
gigen Variablen kognitive Flexibilitat, Kreativitdt, Meta-Mood, Korperkonzept zum
Zeitpunkt t1 und t2.

Vor jeder Varianzanalyse ermittelte ich mittels boxplot-Analyse die Ausreil3er (je
Skala bzw. abhangigen Variablen), um damit u.a. jene Datensétze zu identifizie-
ren, bei denen es durch unsachgemafRen Gebrauch der Computertastatur oder
anderer, nicht testrelevanter Faktoren eventuell zu Verzerrungen gekommen war.

Diese Datensatze wurden dann in der Analyse nicht berlcksichtigt.

5.1 Uberpriifung der Hypothesen

5.1.1 Veranderungen bei der kognitiven Flexibilitat?

Die erste Hypothese betrifft die kognitive Flexibilitdt. Um sie zu Uberprifen, wur-
den zunachst die Ausreil3er identifiziert und gelést (Teilnehmer/in-Nr. 33, 36, 84,
115, 137, 224, 280, 282, 315, 319). Die oben beschriebene ANOVA — jeweils mit
den abh&ngigen Variablen (a) Learned irrelevance (FKix) und (b) Perseveration
(KFpers) — zeigte jedoch keine signifikanten Interaktionen mit den Gruppen, weder
fiir FK i (F(2, 30) = .298, p = .744) noch fiir KFpers (F(2, 30) = . 037, p = .964).

Die Tabelle 7 zeigt die Mittelwerte und Standardabweichungen der einzelnen

Gruppen, eine grafische Darstellung der Ergebnisse ist in Abbildung 4. zu sehen.
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Tabelle 7. Mittelwerte und Standardabweichungen der Kognitiven Flexibi-
litdt bei Prd- und Postmessung — Ergebnis der Varianzanalyse mit Messwie-

derholung
nNg MW,y  Sdy N MW,  Sdy,
Learned irrelevance
Montags-Gruppe 16 -16,81 286,51 16 -76,03 403,73
Dienstags-Gruppe 12 -45,46 168,11 12 -14,04 356,13
Kontrollgruppe 14 85,53 275,41 14 1,68 220,88
Gesamt 42 9,12 254,54 42 -32,42 332,22
Perseveration
Montags-Gruppe 16 -2,53 182,80 16 385,71 79,87
Dienstags-Gruppe 12 -65,08 329,78 12 326,96 61,58
Kontrollgruppe 14 -55,18 251,43 14 498,20 27,39
Gesamt 42 -37,95 249,51 42 402,89 57,15

kognitive Flexibilitat - Lirr

kognitive Flexibilitat - Pers

100,00

50,00

0,009

-50,00

Geschatztes Randmittel

100,00

Abbildung 4. Kognitive Flexibilitdt der beiden Interventionsgruppen und der Kontroll-
gruppe an den Messzeitpunkten t1 und t2, Farben: Mo-Gruppe /

/

Um die Unterschiede zwischen den einzelnen Gruppen genauer zu uberprifen,

ist es notig, nach Interaktionseffekten zwischen jeweils zwei Gruppen zu suchen.

Wieder dienten dafiir die oben beschriebene ANOVA, mit dem Messwiederho-
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lungsfaktoren als Innersubjektvariablen, der Gruppenzugehdérigkeit als Zwischen-
subjektvariable — nun aber mit den abhéngigen Variablen (a) KF iy und (b) KFpers

und immer beschrankt auf jeweils nur zwei Gruppen.

Die Ergebnisse der Varianzanalysen fordern keinen Interaktionseffekt zutage.
Um die angenommene Wirkung der feldenkrais-basierten Bewegungsintervention
auf die kognitive Flexibilitat zu belegen, hatte die Dienstags-Gruppe (ohne zusatz-
liche kognitive Impulse) eine Verbesserung gegeniuber der Kontrollgruppe zeigen
mussen. Das ist weder bei FKyir pi-ka) (F(1, 24) = .824, p = .373), noch bei FKpers (pi-
ke) (F(, 240 = .049, p = .827) der Fall. Auch die Montags-Gruppe (mit zusatzlichen
kognitiven Impulsen) verbesserte sich nicht gegeniber der Kontroligruppe (FKiir
o-ka) (Fa, 28) = .025, p = .874), FKpers (vo-ka) (F@, 28) = .000, p = .999)).

Fur einen zusatzlichen Einfluss durch kognitive Impulse hétte eine Flexibilitats-
steigerung der Montags-Gruppe (mit zusétzlichen kognitiven Impulsen) gegeniber
der Dienstags-Gruppe (ohne zusétzliche kognitive Impulse) gesprochen. Doch
sowohl FKLir (vo-piy (F(, 26) = .304, p = .586), als auch FKpers (mo-bi) (F1, 26) = .063, p
= .796) zeigen einen Interaktionseffekt, also kein Nachweis fir eine Flexibilitats-
steigerung. In der Abbildung 5 ist die Entwicklung der Flexibilitatswerte jeweils im

Vergleich zwischen zwei Gruppen grafisch dargestellit.
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Mo-Gr — Mo-Gr — Di-Gr —

Kognitive Flexibilitat - Lirr

]

Geschatztes Randmittel

T T T T
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Kognitive Flexibilitat - Pers

Geschatztes Randmittel

T T T T T T
1 2 1 2 1 2

Abbildung 5. KF;., und KFpe.s an den Messzeitpunkten t1 und t2 — Vergleich zwischen jeweils zwei Gruppen

Folglich muss die erste Hypothese (H11) abgelehnt und die (H10) beibehalten
werden.

5.1.2 Veranderungen bei der Kreativitat?

Die zweite Hypothese geht davon aus, dass eine feldenkrais-basierte Bewe-
gungsarbeit zu mehr Kreativitat fihrt. Fur die Uberpriifung wurden zuerst wieder
die Ausreil3er identifiziert und geldscht (Teilnehmer/in-Nr. 74, 113, 282, 294). Die
eigentliche Analyse erfolgte mit der oben beschriebenen ANOVA, mit dem Mess-
wiederholungsfaktoren als Innersubjektvariablen, der Gruppenzugehdrigkeit als
Zwischensubjektvariable — nun aber mit den abhangigen Variablen (a) Originalitat
(ATTAorg), (b) Flussigkeit (ATTAg), und (c) Kreatives Denken (ASKkp).
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Wie bereits bei der kognitiven Flexibilitat zeigen sich auch hinsichtlich der Krea-
tivitat keine Veranderungen. Keine der drei Kreativitatskennzahlen interagiert mit
den Gruppen, weder bei ATTAog (Fe2, 520 = .014, p = .986), noch bei ATTAq (F, 51
= 1.050, p = .354) oder bei ASKkp (F, 52 = .273, p = .762). In der Tabelle 8 sehen
wir die Mittelwerte und Standardabweichungen der einzelnen Gruppen, Abbildung

6 zeigt die grafische Darstellung der Ergebnisse.

Tabelle 8. Mittelwerte und Standardabweichungen der Kreativitat bei Pra-
und Postmessung — Ergebnis der Varianzanalyse mit Messwiederholung

n MWy, Sd Ny MWy, Sd 4,

Originalitat
Montags-Gruppe 20 136,80 49,13 20 155,36 102,31

Dienstags-Gruppe 18 95,50 58,83 18 115,99 87,76

Kontrollgruppe 17 121,28 45,20 17 145,43 99,48

Gesamt 55 118,49 53,36 55 139,40 96,58
Flussigkeit

Montags-Gruppe 20 6,55 2,11 20 8,25 3,31

Dienstags-Gruppe 17 5,12 1,90 17 6,35 2,64

Kontrollgruppe 17 5,70 1,93 17 8,00 2,00

Gesamt 54 5,83 2,04 54 7,57 2,82

Kreatives Denken
Montags-Gruppe 20 105,35 13,13 20 108,85 14,04

Dienstags-Gruppe 18 99,11 9,75 18 104,05 10,36
Kontrollgruppe 17 98,35 8,11 17 103,35 11,19

Gesamt 55 101,14 10,98 55 105,58 12,11
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Originalitat Flussigkeit Kreatives Denken

— 1 |l

Geschatztes Randmittel

T T T T
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Abbildung 6. Kreativitat der beiden Interventionsgruppen und der Kontrollgruppe an den Mess-
zeitpunkten t1 und t2; Farben: Mo-Gruppe / /

Zur genaueren Uberprifung der Unterschiede zwischen den einzelnen Gruppen
diente wieder die oben beschriebene ANOVA, jeweils mit den abhangigen Variab-
len (a) Originalitat (ATTAor), (b) Flissigkeit (ATTAg), und (c) Kreatives Denken
(ASKkp), aber jeweils beschrankt auf nur zwei Gruppen.

Um die Hypothese zu bestéatigen, misste die Dienstags-Gruppe (ohne zusatzli-
che kognitive Impulse) eine Verbesserung zumindest in einem der drei Kreativi-
tatsmale gegenulber der Kontrollgruppe aufweisen. Das ist weder bei ATTAog (pi-
ke) (Fe, 33 = .015, p = .903), noch bei ATTAs pike) (Fa, 32) = 2.08, p = .159), noch
bei ASKkp pike) F, 32 = .001, p = .980 der Fall. Auch Montags-Gruppe (mit zu-
satzlichen kognitiven Impulsen) verbesserte sich nicht gegeniber der Kontroll-
gruppe (ATTAorg (Mo-ka) (Fe, 35) = .026, p = .874), ATTAq (moka) (Fa, 35y = .693, p =
411), ASKkp (mo-ka) (Fe, 35 = .374, p = .545)).

Fir einen zuséatzlichen Einfluss durch kognitive Impulse spréache, wenn die
Montags-Gruppe (mit zusatzlichen kognitiven Impulsen) gegeniber der Dienstags-
Gruppe (ohne zuséatzliche kognitive Impulse) eine gréf3ere Kreativitatssteigerung
aufweisen wurde. Jedoch sowohl ATTAsg (mo-pi) (F(1, 36y = .003, p = .955), als auch
ATTA4 (vo-0iy (Fa, 35 = .447, p = .508), und auch ASKkp wo-biy Fa, 36) = .384, p =
.539) bleiben den Nachweis einer zusatzlichen Kreativitatssteigerung schuldig.
Abbildung 7 stellt die Kreativitatswerte, jeweils im Vergleich zwischen zwei Grup-
pen, grafisch dar.
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Abbildung 7. ATTAqg, ATTAg, und ASKyp an den Messzeitpunkten t1 und t2 — Vergleich zwischen jeweils

zwei Gruppen

Die zweite Hypothese (H,1) muss also abgelehnt und die (H20) beibehalten

werden.

5.1.3 Veranderungen bei den Meta-Mood Komponenten?

Dass eine feldenkrais-basierte Bewegungsarbeit zu einer Veranderung bei Wahr-

nehmung ihrer eigenen Emotionen (Meta-Mood Komponenten) fuhrt, war die dritte
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Hypothese. Um sie zu Uberprifen, wurden wieder die Ausreil3er identifiziert und
geldscht (Teilnehmer/in-Nr. 33, 74, 80, 290, 294, 316). Die anschlieRende Analyse
erfolgte mit der oben beschriebene ANOVA, diesmal durchgefuhrt jeweils mit den
abhangigen Variablen (a) Aufmerksamkeit (MM,), (b) Beeinflussbarkeit (MMg),
und (c) Klarheit (MM).

Wie schon bei den beiden vorausgegangenen Analysen zeigen sich auch bei
Wahrnehmung der eigenen Emotionen keine Veranderungen. Keine der drei Me-
ta-Mood Komponenten interagiert mit den Gruppen, weder bei MMa (F2, 51y = .616,
p = .544), noch bei MMg (F(2, 51y = 1.37, p = .263) oder bei MM (F, 51y = .658, p =
.522). Tabelle 9 prasentiert die Mittelwerte und Standardabweichungen der einzel-

nen Gruppen, Abbildung 8 die grafische Darstellung der Ergebnisse.

Tabelle 9. Mittelwerte und Standardabweichungen der drei Meta-
Mood Komponenten bei Pra- und Postmessung — Ergebnis der
Varianzanalyse mit Messwiederholung

nyg MW, Sdy ng MW, Sdy

Aufmerksamkeit
Montags-Gruppe 16 4,15 ,35 16 4,25 ,33

Dienstags-Gruppe 15 4,20 ,31 15 4,29 ,36
Kontrollgruppe 20 4,36 ,33 20 4,36 ,34

Gesamt 51 4,25 ,34 51 4,30 ,34

Beeinflussbarkeit
Montags-Gruppe 16 3,93 ,53 16 3,99 ,48

Dienstags-Gruppe 15 3,73 ,60 15 3,89 ,60

Kontrollgruppe 20 3,88 ,47 20 3,82 ,39

Gesamt 51 3,85 ,52 51 3,90 ,48
Klarheit

Montags-Gruppe 16 4,13 ,43 16 4,11 ,28

Dienstags-Gruppe 15 3,60 ,50 15 3,74 ,53
Kontrollgruppe 20 4,10 ,38 20 4,05 ,47

Gesamt 51 3,96 48 51 3,98 ,46
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Abbildung 8. Meta-Mood Komponenten der beiden Interventionsgruppen und der Kontrollgruppe an den
Messzeitpunkten t1 und t2; Farben: Mo-Gruppe / /

Die genaue Uberpriifung der Unterschiede zwischen den einzelnen Gruppen er-
folgte wieder auf Basis der oben beschriebenen ANOVA, mit dem Messwiederho-
lungsfaktoren als Innersubjektvariablen, der Gruppenzugehdrigkeit als Zwischen-
subjektvariable, mit den abhangigen Variablen (a) Aufmerksamkeit (MMa), (b) Be-
einflussbarkeit (MMg), und (c) Klarheit (MMk) und der Gruppenzugehoérigkeit als

Innersubjektvariable — jeweils beschrankt auf nur zwei Gruppen.

Damit die Hypothese bestétigt wird, musste die Dienstags-Gruppe (ohne zu-
satzliche kognitive Impulse) eine deutliche Verbesserung, zumindest in einem der
drei Meta-Mood Bereiche, gegentber der Kontrollgruppe aufweisen. Das ist weder
bei MMa pixe) (Fa, 33 = .720, p = .402), noch bei MMg (pike) (F(, 33y = 3.100, p =
.088), noch bei MMk pike) F, 33 = .992, p = .326 der Fall.

Auch die Montags-Gruppe (mit zusatzlichen kognitiven Impulsen) verbesserte
sich nicht gegentber der Kontrollgruppe (MMa mo-ke) (F, 349 = 1.099, p = .302),
MMg mo-ka) (Fa, 34 = .669, p = .419), MMk wo-ke) F@, 34 = .027, p = .871)). In der
Abbildung 9 sind Ergebnisse der Meta-Mood Komponenten grafisch dargestellt,

jeweils im Vergleich zwischen zwei Gruppen.

Mo-Gr — Mo-Gr — Di-Gr —
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Abbildung 9. MM,, MMg, und MMy an den Messzeitpunkten t1 und t2 — Vergleich zwi-
schen jeweils zwei Gruppen

Auch die dritte Hypothese (H31) muss folglich abgelehnt und die (H30) beibe-

halten werden.

5.1.4 Veranderungen beim Korperkonzept?

Die vierte und letzte Hypothese ging davon aus, dass eine feldenkrais-basierte
Bewegungsarbeit zu einer Veranderung des Korperkonzepts fuhrt. Nach dem
Eleminieren der Ausreil3er (Teilnehmer/in-Nr. 33, 54, 113, 115, 154, 289, 290 wur-
den die Daten wieder mit der oben beschriebene ANOVA analysiert. Dabei waren

die abhangigen Variablen (a) das Korperkonzept - gesamt (KKgy) und die beiden
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nach Deusinger (1998) besonders wichtigen Unterskalen (b) Gesundheit, kérperli-
ches Befinden (KKkg), und (c) Korperliche Effizienz (KKkg).

Auch bei dieser ANOVA lie3en sich keine Veranderungen feststellen. Weder
KKg (F2,47) = .132, p = .877), noch KKkg (F2,47) = .246, p = .783), noch KKke (F(2,47)
= .247, p = .782) interagierten mit den Gruppen. In der Tabelle 10 sind die Mittel-
werte und Standardabweichungen der einzelnen Gruppen zu sehen, in der Abbil-

dung 10 die grafische Darstellung der Ergebnisse.

Tabelle 10. Mittelwerte und Standardabweichungen beim Korperkonzept bei
Pra- und Postmessung — Ergebnis der Varianzanalyse mit Messwiederholung

nyg MWy Sdy ng MW, Sdy;

gesamt
Montags-Gruppe 18 4,28 ,45 18 4,32 ,46
Dienstags-Gruppe 15 4,22 ,46 15 4,29 ,48
Kontrollgruppe 17 449 33 17 4,58 32
Gesamt 50 4,33 42 50 4,40 ,43

Gesundheit, korperliches Befinden

Montags-Gruppe 18 4,74 ,58 18 4,65 ,70
Dienstags-Gruppe 15 4,47 ,73 15 4,53 ,92
Kontrollgruppe 17 4,59 ,76 17 4,58 ,55
Gesamt 50 4,61 ,69 50 4,59 71

Korperliche Effizienz

Montags-Gruppe 18 4,62 ,55 18 4,75 ,60
Dienstags-Gruppe 15 4,35 ,76 15 4,59 ,83
Kontrollgruppe 17 4,59 ,52 17 4,72 ,53
Gesamt 50 453 61 50 469 ,65
Korperkonzept gesamt Gesundheit, korperliches Befin- Korperliche Effizienz

den
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Abbildung 10. Korperkonzept der beiden Interventionsgruppen und der Kontrollgruppe an den Messzeit-
punkten t1 und t2; Farben: Mo-Gruppe / /

Die oben beschriebene ANOVA diente auch hier wieder der genauen Uberprii-
fung der Unterschiede zwischen den einzelnen Gruppen. Die abhangigen Variab-
len dabei waren (a) Kdrperkonzept - gesamt (KKg), b) Gesundheit, kdrperliches
Befinden (KKkg), und (c) Korperliche Effizienz (KKkg), die Messwiederholungsfak-
toren waren die Innersubjektvariablen, die Gruppenzugehdérigkeit wurde zur Zwi-
schensubjektvariable. Die Analyse der abhangigen Variablen erfolgte jeweils be-

schréankt auf immer nur zwei Gruppen.

Zur Bestatigung der Hypothese hatte auch hier die Dienstags-Gruppe (ohne zu-
satzliche kognitive Impulse) eine Verbesserung gegenuber der Kontrollgruppe
aufweisen mussen. Doch das ist bei keiner der drei abhéngigen Variablen zu be-
obachten. KKq pi-ka) (F@, 30 = .031, p = .861) zeigt ebenso wenig eine Verande-
rung, wie KKgg pike) (F, 33y = .353, p = .557), und KKke pike) (Fa, 30) = .082, p =
.777). Genau wie die Dienstags-Gruppe, so verbesserte sich auch die Montags-
Gruppe (mit zusatzlichen kognitiven Impulsen) nicht gegentiber der Kontrollgruppe
(KKg Mo-ka) (F@, 30) = ,353 p = .557), KKkg (mo-ka) (F1, 33) = .229, p = .636), KKke (mo-
ke) (Fa, 300 = .002, p = .961). In der Abbildung 11 sind die Ergebnisse grafisch dar-

gestellt, jeweils im Vergleich zwischen zwei Gruppen.

Mo-Gr — Mo-Gr — Di-Gr —
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Abbildung 11. KKg, KKyg, und KKye an den Messzeitpunkten t1 und t2 — Vergleich zwischen jeweils zwei
Gruppen

Damit muss auch die vierte und letzte Hypothese (H41) abgelehnt und die

(H40) beibehalten werden.

5.2 Subjektive Wahrnehmung der Teilnehmer/innen

Neben den Daten, die auf der Auswertung der Fragebdgen und Tests beruhen,

habe ich die Teilnehmer/innen am Ende auch nach ihren ganz personlichen Ein-
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driicken und Erfahrungen mit der Intervention gefragt. Der Mehrheit der Teilneh-
mer/innen (rund 80 %) hat die Intervention grundsatzlich gefallen, rund 75 % wa-
ren der Meinung, dass sie durch die Intervention Impulse fur ihre Bewegungen
erhalten haben; immerhin gut die Halfte fand das zusatzlich auch bei den Gedan-
ken. Hinsichtlich der Geflhle, gaben nur rund 25 % an, durch die Intervention Im-

pulse erhalten zu haben.

Tabelle 11. Hat lhnen die Intervention Impulse vermittelt fir den Umgang mit ... ?

Mo-Gr Di-Gr
Pers. % Pers. %
Korper ja 12 70,6 16 80,0
nein 5 29,4 4 40,0
Gefuhlen ja 4 23,5 6 30,0
nein 13 76,5 14 70,0
Gedanken ja 8 47,1 10 50,0
nein 9 52,9 10 50,0
gar keine ja 3 17,6 2 10,0
nein 14 82,4 18 90,0

Auf die Frage, wie kompetent die Teilnehmer/innen den Interventionsleiter wahr-
genommen haben, urteilte die Mehrheit positiv. Mit Blick auf die fachliche Kompe-
tenz meinten die Teilnehmer/innen, es mit einer zumindest ausreichend kompe-
tenten Person zu tun gehabt zu haben; hinsichtlich der menschlichen Kompetenz

befand ein/e Teilnehmer/in den Interventionsleiter als wenig kompetent.

Tabelle 12. Wahrgenommene menschliche Kompetenz des Interventionsleiters

Mo-Gr Di-Gr
Pers. % Pers. %
sehr kompetent 9 52,9 11 55,0
kompetent 5 29,4 5 25,0
ausreichend kompetent 3 17,6 3 15,0
wenig kompetent 0 0 1 5,0
gar nicht kompetent 0 0 0 0

Bei der Einschatzung der angemessenen Lange des Gesamtprogramms, unter-

schieden sich die beiden Gruppen: Wahrend in der Montags-Gruppe bei fast der
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Halfte der Teilnehmer/innen die Meinung herrschte, das Programm sei insgesamt
zu lang gewesen, befanden es in der Dienstags-Gruppe fast ebenso viele als zu
kurz (Tab. 13).

Tabelle 13. War das Programm insgesamt ...?

Mo-Gr Di-Gr
Pers. % Pers. %
zu kurz / zu wenige Stunden 3 17,6 9 45,0
zu lang / zu viele Stunden 8 47,1 2 10,0
genau richtig 6 35,3 9 45,0

5.3 Weitere Ergebnisse, ohne Einfluss der Intervention

Unabhangig von der Bewegungsintervention er6ffnen die erhobenen Daten einige
interessante Betrachtungen. Ich habe fur beide Messzeitpunkte eine Interkorrelati-
on der verschiedenen Variablen berechnet. Hier zeigte sich bei beiden Messzeit-
punkten (t1, t2) eine signifikante, positive Korrelation (ryp = .438, rp =.516) zwi-
schen den beiden KreativitditsmalRen Flussigkeit (ATTAy) und Kreatives Denken
(ASKkp).

Dartber hinaus korrelieren zwei der Meta-Mood Komponenten mit Aspekten
des Korperkonzepts, und zwar ebenfalls bei beiden Messzeitpunkten. Die Auf-
merksamkeit auf eigene Emotionen korreliert hoch bis sehr hoch mit dem (a) Kor-
perkonzept als Ganzes (ri; = .350, rp = .419), mit (b) Gesundheit und korperliches
Befinden (rp = .283, rp = .495) und mit (c) korperliche Effizienz (rn = .283, rp =
.377). Ein ganz ahnliches Bild zeigt sich bei der Beeinflussbarkeit negativer Emo-
tionen, die hoch bis sehr hoch mit dem (a) Kérperkonzept als Ganzes (ri; = .527,
rp = .366), mit (b) Gesundheit und korperliches Befinden (r;; = .504, ri, = .495) und
mit (c) korperliche Effizienz (ry = .464, r, = .430) korreliert.

Tabelle 14. Korrelationen (nach Pearson) aller erhobenen Werte — Messzeitpunkt t1
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ATTAyg ATTAq  ATTA., ASKeo MMi MM MMy KK KK KK, FKi KFpers
ATTA,
ATTA; ,304"
ATTA,
ASKyo ,093 438" 289
MM, -218  -265  -121 -198
MM 096  -072  -027 ,099 245
MM ,013 ,002 064 -,022
KKys -156 -119 162 -,089 274" 504 414"
KKye ,027 5063  -016 -042 ,283 ,464 232
KK, 055  -102  -071 -218 ,350 ,527 352"
FKyr ,028 115 -052 ,058 -055 -015 ,067 ,067 ,090 ,150
KFpers -,007 ,004 074 ,044 -074 243 236 ,126 ,059 ,040 ,096
Tabelle 15. Korrelationen (nach Pearson) aller erhobenen Werte — Messzeitpunkt t2
ATTA,, ATTAq  ATTA., ASKeo MM, MMz MM KK KKee KKy FKie  KFpers
ATTAqrg
ATTA; ,027
ATTAges
ASKo ,193 516,305
MM, 048  -136  -158 -203
MM ,034 5053  -116 044 ,315
MMy -,067 ,167 051  ,066 ,221 ,191
KKye -,142 ,126 006 091 ,071
KKy ,064 ,088 ,108 011 ,377 ,430 -,086
KK, ,044 ,138 2120 -072 ,419° -,019
FKyr ,139 ,057 098 ,237 -128 -169 ,118 -018 -152 ,000
KFpers -,401"  -063 092 289 ,248 -128 268 ,234 ,147 -239

** Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,01 (2-seitig) signifikant.

* Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 (2-seitig) signifikant.

Nur fett: signifikant, aber wenig bedeutend (Korrelation ,nur” zwischen Unterskalen); Fett und orange:
hoch signifikant, aber wenig bedeutend; Fett und rot: hoch signifikant, aber wenig bedeutend; auf grauem
Hintergrund: in beiden Erhebungen signifikant oder hoch signifikant.

5.4 Zusammenfassung der Ergebnisse

Abschliel3end lasst sich festhalten, dass die Bewegungsintervention zu keinerlei

Veranderungen im Bereich (a) der kognitiven Flexibilitat, (b) der Kreativitat, (c) der
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Wahrnehmung der eigenen Geflihle und (d) des Kérperbildes gefuihrt hat. Die zu-
satzlichen kognitiven Impulse zeigten ebenfalls keine Wirkung. Alle vier Hypothe-

sen konnten also nicht bestatigt werden.

Unabhangig von der Bewegungsintervention und dem eigentlichen Ziel der Un-
tersuchung, lassen sich aus den gewonnenen Daten Hinweise generieren, die auf
eine enge Verbindung von Korperwahrnehmung einerseits und Emotionswahr-

nehmung bzw. -verarbeitung andererseits hindeuten.



80

6 DISKUSSION

Es folgt eine ausfuhrliche Betrachtung der Ergebnisse. Zuerst werden inhaltliche
Aspekte der aufgezeichneten (bzw. ausgebliebenen) Effekte diskutiert, anschlie-
Rend methodische Gesichtspunkte und deren mdglicher Einfluss thematisiert. Da-
raus entsteht schliel3lich der Ausblick auf zukinftige Untersuchungen und was
diese, mit Blick auf die vorliegende Untersuchung, bericksichtigen sollten.

6.1 Interpretation

Das Embodiment-Paradigma verweist auf eine enge, untrennbare Verbindung von
.konkreten“, kérperbasierten Informationen und ,abstrakten“ héheren Prozessen
wie der Kognition (siehe beispielsweise: Hauk et al., 2004; Hauk & Pulvermdller,
2004). Bewegungen spielen dabei eine zentrale Rolle, denn sie erzeugen einen

wesentlichen Teil dieser kdrperbasierten Informationen.

Aus evolutionsbiologischer Sicht diente das Nervensystem zunachst oder pri-
mar der Verhaltens- und Bewegungsorganisation (Buzsaki, 2006, S. 30-32; Clark,
1998, S. 506; Thier, 2014). Da in der Effizienz der evolutiondren Weiterentwick-
lung die bestehenden Funktionen meist ,nur‘ angepasst und erweitert werden,
liegt es nahe, auch kognitive Funktionen als solche Weiterentwicklungen zu be-
trachten (Roth, 2010, S. 291-320). In diesem Sinn lasst sich die Fahigkeit unseres
menschlichen Gehirns zu abstraktem, héherem Denken verstehen als eine Erwei-
terung der konkreten Bewegungssteuerung. Erweiterung bedeutet hier, dass Kog-
nition auf ahnlichen oder sogar denselben neuronalen Prozessen aufbaut, wie
Bewegung. Das Suchen nach abstrakten Lésungen gleicht in gewisser Weise der
Suche nach konkreten Gegenstanden (Hills et al., 2010, 2008).

Vor diesem Hintergrund scheint die Annahme berechtigt, dass sich eine geziel-
te und bewusste Beschéftigung mit den eigenen Bewegungen, wie sie in der
Feldenkrais-Methode praktiziert wird, auch auf kognitive Prozesse auswirkt. Die
verschiedenen, unter dem Embodiment-Paradigma gewonnenen Erkenntnisse

dréangen formlich den Gedanken auf, dass beispielsweise ein flexiblerer Einsatz
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der eigenen Bewegungsmuster ein flexibleres Denken nach sich zieht. Warum liel3

sich in meiner Untersuchung nichts dergleichen feststellen?

6.1.1 Keine Veranderungen durch die Feldenkrais-Methode?

Nach den vorliegenden Ergebnissen besitzt die Feldenkrais-Methode — ein Mal
pro Woche, tber acht Wochen hinweg durchgefihrt — keine Wirkung auf kognitive
Funktionen, Emotionswahrnehmung und -regulation oder das Selbstbild. Mégliche
Grinde dafur konnten sein: (a) die Methode besitzt ganz grundséatzlich nicht das
Potential, um Veranderungen bei kognitiven Funktionen, bei der Emotionswahr-
nehmung und -regulation, beim Selbstbild oder bei anderen verhaltensrelevanten
Bereichen hervorzurufen, (b) die Dosierung (Haufigkeit, Intensitat) war nicht aus-
reichend, (c) die ausgewahlten Lektionen (Bewegungen) waren fir diese Zielset-

zung ungeeignet, (d) der Lehrer hat die Methode nicht sachgemanR angeleitet.

Fur den ersten Grund (a) sprechen u.a. die Ergebnisse von Vigl und die Aussa-
ge eines Feldenkrais-Lehrers, der selbst noch bei Moshé Feldenkrais lernte: Rus-
sel Delman. Vigl (2003) konnte, wie erwahnt, in ihrer Querschnittsuntersuchung
keine positiven Veranderungen des Korperkonzepts feststellen. Delman (2003)
wiederum schildert folgende eigene Beobachtungen aus einer Zeit, in der er bei
seinem Lehrer weilte: ,Bei meinem Israelbesuch hatte ich das Glick ... viele lang-
jahrige Schuler von Moshé zu treffen, die oft schon seit Uber 20 Jahren [Feldenk-
rais Unterricht] besuchten. Obwohl sie mich in vielem und besonders in ihrer Vitali-
tat beeindruckten, konnte ich nicht feststellen, dass sie ... mehr Bewusstheit hat-
ten oder sich in Beziehungen menschlicher oder reifer verhielten.“ Diese Beobach-
tung nahm Delman zum Anlass, um Feldenkrais ,an sein Versprechen zu erin-
nern, dass ein veranderter Motorcortex entsprechende Verénderungen auch im
Denken, Fihlen und sensorischen Empfinden nach sich ziehen wirde.“ Darauf
angesprochen zogerte Feldenkrais einen Moment und antwortete dann: ,Dies ist
die grofdte Enttduschung meines Lebens.“ Offensichtlich hatte Feldenkrais selbst
schon beobachtet, dass von ihm erwartete Veranderungen im Verhalten und der

Personlichkeit nicht so eintraten, wie er das postuliert hatte.
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Demgegenuber existieren Belege dafir, dass korperliche Bewegung bzw. sport-
liche Aktivitat durchaus einen Einfluss auf kognitive Funktionen besitzt. So zeigen
einige Untersuchungen eine Verbesserung der Exekutivfunktionen durch Aerobic
(Davis et al., 2011; Kamijo et al., 2011) oder Yoga (Manjunath & Telles 2001). In
unserem Zusammenhang besonders interessant ist eine Studie von Lakes und
Hoyt (2004), die durch ein Trainingsprogramm in traditioneller Kampfkunst Veran-
derungen bei verschiedenen Aspekten der Selbstregulation (korperlich, kognitiv
und emotional) feststellten. Weitere Studien zum Einfluss korperlicher Aktivitat auf
exekutive Funktionen und auch tber zugrundeliegenden physiologischen Mecha-
nismen bietet Kubesch (2005) oder — mit Einschrankungen — Becke (2014).

Wenn also bewegungsinitiierte Veranderungen bei kognitiven und verhaltens-
bezogenen Funktionen prinzipiell mdglich sind, diese aber in der vorliegenden Un-
tersuchung ausblieben, dann lenkt das den Blick auf die anderen, oben genannten
maoglichen Grunde: (b) Dosierung, (c) geeignete Lektionen, (d) sachgemalie An-

leitung.

Vergleicht man die Lange und Intensitat der vorliegenden Intervention mit &hnli-
chen Programmen, dann deutet einiges auf eine zu geringe Dosierung hin. So be-
inhaltet beispielsweise das Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) Pro-
gramm von Kabat-Zinn (1994), das bei vielen Meditationsstudien eingesetzt wird,
ebenfalls acht Gruppentermine Uber einen Zeitraum von acht Wochen, ist aber
verbunden mit der Aufforderung zum taglichen, selbstandigen (!) Uben. Ahnlich
intensiv fiel das Trainingsprogramm in traditioneller Kampfkunst von Lakes und
Hoyt (2004) aus: es lief Uber ein gesamtes (Schul)Jahr mit zwei bis drei Trainings-
einheiten pro Woche.

Vor dem Hintergrund der vorliegenden Langsschnittuntersuchung fuhrt das zu
folgendem Schluss: Wenn es tatsachlich zu einer durch die Feldenkrais-Methode
bewirkten Veranderung kognitiver oder verhaltensbezogener Funktionen oder gar
des Selbst kommt, dann nicht so schnell bzw. in so kurzer Zeit! Von einem typi-
schen Kurs, mit acht bis finfzehn Einheiten, sind kaum Auswirkungen zu erwar-

ten, die wirklich tber die Motorik und Sensorik hinausgehen.
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Zusatzlich zu einer unzureichenden Dosierung kdnnten ungeeignete Lektionen
(c) oder unsachgemafe Anleitung (d) fir das Ausbleiben der erwarteten Effekte
verantwortlich sein. Die Feldenkrais-Methode verweist gerne auf ihr besonderes
Vorgehen und die Bedeutung der Bewusstheit (siehe oben). Doch was genau jene
Elemente sind, die den entscheidenden Unterschied ausmachen, bleibt oft noch
zu vage, zumindest um in unserem Zusammenhang die Geeignetheit der Lektion

oder die Sachgemaliheit der Anleitung zu bestimmen.

Um zu verdeutlich, wie eine Suche nach entscheidenden Faktoren aussehen
konnte (und welchen Nutzen das hat), hilft ein Blick auf die Psychotherapiefor-
schung (Rabung, 2012). In den letzten Jahren haben Wissenschaftler differenzier-
te Analysen ausgefuhrt, um sehr spezielle Fragen zu klaren, beispielsweise: Was
sind die Elemente, die eine Therapie wirksam machen? Welche Therapie ist die
wirksamste (z.B. Verhaltenstherapie gegentiber Psychoanalyse)? Untersuchungen
wie diese habe eine Fille interessanter Erkenntnisse generiert, mit denen Psycho-
therapeuten ihr Vorgehen weiter verbessern konnen. Voraussetzung hierfir ist
allerdings, dass jemand nicht an den Dogmen seiner Schule klebt. Denn einige
Studien konnten zeigen, dass die Trennung zwischen verschiedenen Schulen
maoglicherweise gar nicht so scharf verlauft: Viele Therapeuten integrieren wissent-
liche oder unwissentlich Bausteine unterschiedlicher Richtungen in ihr eigenes
Vorgehen, selbst dann wenn sie sich selbst als strenge Vertreter einer Methode
verstehen (Rabung, 2012, S. 92-100). Dabei offenbart sich auch, dass Psychothe-
rapien oft ohne die, nach der jeweilige Schule, wesentlichen Komponenten (die
,Specific ingredients®) am erfolgreichsten sind (Ahn & Wampold, 2001). Statt den
,Specific ingredients” der jeweiligen Schule scheinen andere Faktoren einen bisher
unterschatzten Einfluss auf den Erfolg einer Therapie zu haben, beispielsweise
das non-verbale Verhalten der/s Therapeuten/in (Geerts et al., 1996; Geerts &
Bouhuys 1998). Daruber hinaus identifizierten Studien sowohl auf der Seite der
Klienten als auch der Therapeuten unterschiedliche Eigenschaften, welche einen
therapeutischen Erfolg fordern bzw. erschweren (Rabung, 2012, S. 89-92).

Das Wissen und die Techniken aus der Psychotherapieforschung bieten sich
an, um bei Methoden wie Feldenkrais jene Elemente und Rahmenbedingungen zu
identifizieren, die fur das jeweils angestrebte Ziel ausschlaggebend sind — freilich
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verbunden mit der Mdglichkeit, dass sich die eine oder andere ,specific ingre-
dients” der Feldenkrais-Methode als wenig effektiv erweist. Bei all dem kdnnte sich
eine primar korperliche Ausrichtung (z.B. Gesundheitsinteresse) eventuell deutlich
von einer Ausrichtung unterscheiden, die in erster Linie eine Veranderung des
Verhaltens oder der Personlichkeit anstrebt. Erst mit einem so gewonnenen, diffe-
renzierten Wissen liel3e sich beantworten, was eine Lektion beinhalten muss, um
als ,geeignete” zu gelten und wann eine Anleitung als ,sachgemal® eingestuft

werden kann.

Diese Reflexion tber moagliche Grinde fir das Ausbleiben von Effekten betrifft alle
vier der untersuchten (abhangigen) Variablen (kognitive Flexibilitat, Kreativitat,
Emotionswahrnehmung und Selbstbild) gleichermal3en. Dartiber hinaus gibt es bei

jeder einzelnen noch einige spezifische Aspekt zu bedenken.

Kognitive Flexibilitat: Ware es infolge der Intervention zu einer Vergrof3erung
der kognitiven Flexibilitat gekommen, dann hatte das eine zusatzlich differenzierte-
re Analyse erfordert, bei der die Stimmung als mdglicher Einflussfaktor in Betracht
gekommen ware. Denn eine positive Stimmung kann allein schon fiir mehr Flexibi-
litat sorgen (Dreisbach & Goschke, 2004). Um auch diese Mdglichkeit in Betracht
ziehen zu kénnen, hatte ich die Stimmung der Teilnehmer/innen zwar erfasst, aber

angesichts der unveranderten Flexibilitat nicht mehr bericksichtigt.

Kreativitat: Die mit den beiden Kreativittstests erzielten Ergebnisse fielen
zwar bei der zweiten Messung durchweg etwas hdher aus als bei der ersten (sie-
he Tabelle 8 und Abbildung 6) — allerdings weit von der Signifikanzgrenze entfernt.

Das deutet auf einen Lerneffekt von t1 nach t2 hin, mehr nicht.

Den Grund fiur die unverdnderten Kreativitatsergebnisse kénnte man auch in
den unveranderten Flexibilitatswerten vermuten — die erwahnten Studien aus dem
klinischen Bereich berichten ja von einer positiven Korrelation zwischen kognitiver
Flexibilitat und Kreativitat (Abraham et al., 2007; Soeiro-de-Souza et al., 2011). In
jedem Fall hatte eine Kreativitatssteigerung die Differenzierung maglicher Griinde
erfordert. Es ware notwendig gewesen, zu Uberprifen, ob diese Steigerung durch

(a) einen, auf muskuléaren Informationen beruhenden Embodiment-Effekt, (b) gro-
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Bere kognitive Flexibilitat oder (c) positivere Emotionen ausgelost wurde. Denn
positive Emotionen kdnnen ja einen breiteren und damit kreativitatsférdernden
Verarbeitungsmodus aktivieren (Isen, Daubman, & Nowicki, 1987). Wie bereits
erwahnt, habe ich die Stimmung zwar erfasst, aber auch hier, angesichts der un-

veranderten Kreativitat nicht ausgewertet.

Wahrnehmung und Verarbeitung der eigenen Emotionen (Meta-Mood): Die
mit Beginn dieser Untersuchung angenommene Erwartung einer Veranderung bei
der eigenen Emotionswahrnehmung (Meta-Mood) ist nicht ganz unproblematisch,
denn das Meta-Mood Konzept geht ja zunéchst einmal von einer stabilen Eigen-
schaft (trait) aus (Mayer & Salovey, 1990 Otto; Doring-Seipel, Grebe, & Lanter-
mann, 2001). Ob oder wie stabil die entsprechenden Kompetenzen wirklich sind,
wurde meiner Recherche nach jedoch noch nicht untersucht.

Das gilt besonders vor dem Hintergrund einer moglichen Veranderung der Kor-
perwahrnehmung, denn diese wiederum ist eng mit Emotionen bzw. Emotions-
wahrnehmung verbunden (Garfinkel et al., 2015). So erleben beispielsweise Per-
sonen, die ihren korperlichen Verdnderungen mehr Aufmerksamkeit schenken,
auch ihre Emotionen intensiver (Wiens, Mezzacappa, & Katkin, 2000).Die vorlie-
genden Daten unterstreichen diese Verbindung: zwei der drei Meta-Mood Kompo-
nenten korrelieren auffallend mit Aspekten des Kérperkonzepts. Personen, die ihre
eigenen Gefuhle mehr beachten und ihre negativen Emotionen besser regulieren
konnen, besitzen ein positiveres Bild von ihrem Korper und gemafld FKKS auch
vom eigenen Selbst (siehe Tab. 11 und 12). Gleichzeitig gibt es erste Hinweise auf
eine Trainierbarkeit der Korperwahrnehmung (Lenggenhager, Azevedo, Mancini,
& Aglioti, 2013).

Vor diesem Hintergrund scheint es durchaus berechtigt, von einem die Kdrper-
wahrnehmung schulenden Programm wie der Feldenkrais-Methode, prinzipiell
auch einen Einfluss auf die Emotionswahrnehmung zu erwarten. Leider wurde die
Korperwahrnehmung in der vorliegenden Untersuchung nicht explizit bericksich-
tigt, so dass diesbezuglich keine Aussagen moglich sind. Fakt ist, dass sich die

Emotionswahrnehmung und -verarbeitung (Meta-Mood) durch die Feldenkrais-
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Intervention nicht verandert hat. Das steht im Widerspruch zu den Ergebnissen,

die Schell (2000) mittels qualitativer Interviews gewonnen hat.

Korper- und Selbstbild: Unabhangig von der vorliegenden oder jeder anderen
Bewegungsintervention offenbaren die gewonnen Daten einen interessanten As-
pekt: die beiden Meta-Mood Komponenten Aufmerksamkeit und Beeinflussbarkeit
korrelieren hoch bis sehr hoch mit dem Kdrperkonzept und seinen beiden wich-
tigsten Unterskalen (siehe oben und Tab. 12, 13). Das unterstreicht, wie bereits
erwahnt, die enge Verbindung von Koérper- und Emotionswahrnehmung. Gleichzei-
tig fallt auf, dass gerade die Meta-Mood Komponente Klarheit nicht (!) mit dem
Korperkonzept korreliert. Mit anderen Worten: diejenigen, die die Art und Qualitat
ihrer eigenen Emotionen zuverlassig einschatzen kénnen (= hohe Klarheit) besit-
zen nicht unbedingt ein sehr positives Bild von ihrem Korper und nach FKKS damit
auch vom eigenen Selbst! Da stellt sich umgekehrt die Frage, ob das positive
Selbstbild derjenigen, die ihren eigenen Emotionen viel Aufmerksamkeit schenken
(= hohe Aufmerksamkeit) auf einer verzerrten (unklaren) Wahrnehmung beruht?
Wir wissen aus anderen Gebieten, dass die subjektive Wahrnehmung des eigenen
Verhaltens und dessen tatsachliche Qualitat oft ganz verschieden sind (Dienes &
Perner, 1999; Seth et al., 2008). Und auch bei der Kérperwahrnehmung bestétigt
sich dieses Bild: die Korrektheit in der Wahrnehmung koérperlicher Signale (erfasst
mit objektiven Daten durch den heartbeat-task) stimmt nicht mit der subjektiven
Einschéatzung der Korpersignale (erfasst durch Fragebdgen) Uberein (Garfinkel et
al., 2015).

Bei den Meta-Mood Komponenten lediglich auf Fragebogendaten beruhen. Wie
weit die hier gemessene ,subjektive” Klarheit bezuglich der eigenen Emotionen
tatsachlich mit objektiven erhobenen Daten Ubereinstimmt, muss erst noch unter-

sucht werden.

6.1.2 Keine Wirkung durch kognitive Impulse?

Auch hier sprechen die gewonnenen Ergebnisse gegen die im Vorfeld entwickelte
Annahme, dass sich verhaltensbezogene Lernprozesse, die durch spezielles Be-
wegungslernen initiiert werden, mittels zusatzlicher und parallel angebotener In-

formationen unterstitzen lassen oder gar erst durch sie zustande kommen. Die
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vorliegenden Daten weisen auf keinerlei Wirkung durch solche Zusatzinformatio-

nen (— kognitive Impulse) hin.

Wie verhélt es sich bei vergleichbaren Interventionen? Schaut man sich den
Inhalt entsprechender Programme genauer an, dann erkennt man bei manchen,
dass auch dort nicht nur ,reine“ Bewegungsanleitungen gegeben wurden, sondern
durchaus auch Zusatzinformationen oder -impulse. Beispielsweise beim bereits
erwahnten Trainingsprogramm in traditioneller Kampfkunst (Lakes & Hoyt 2004):
Zusatzlich zum eigentlichen Bewegungstraining fuhrten die Teilnehmer/innen re-
gelmafig bestimmte Rituale aus, um Respekt oder Konzentration ins Bewusstsein
zu rufen. Des Weiteren verwies der Lehrer regelmaRig darauf, dass die Schuler
Dinge lernen, die fur alle Lebensbereiche gelten und ermahnte sie, dies im Alltag
zu berucksichtigen. Dariiber hinaus begann jede Trainingseinheit mit einer kurzen
Meditation, um Konzentration und die Regulation von Emotionen zu tben. Wel-
chen Anteil diese ,Zusatzimpulse“ am Ergebnis eventuell hatten, wurde allerdings

nicht erhoben.

Zusatzliche, verbal vermittelte Impulse spielen auch in einer Reihe von Bewe-
gungs- oder Korpertechniken eine Rolle, die eine gewisse Ahnlichkeit zur Feldenk-
rais-Methode besitzen, beispielsweise der Unterricht von Heinrich Jacoby oder die
Rosen-Methode. Ausgangspunkt ist immer das intensive korperliche Erleben einer
ganz bestimmten Haltung, Bewegung oder Kdrperregion. Das kénnen beispiels-
weise die FulRe oder die Bauchregion sein. Zunachst besteht der Unterricht —
wenn man diesen so nennen kann — darin, alle Aufmerksamkeit auf diesen Kor-
perbereich zu richten. Das kann durch verbale Anleitung der/s Lehrers/in gesche-
hen oder ohne Worte, durch Bertihrung. Anschliel3end versucht die Lehrerin oder
der Lehrer eine Verbindung zu einem anderen, weiterreichenden Kontext herzu-
stellen, am besten unter Aufrechterhaltung des jeweiligen korperlichen Erlebens.
Beispielsweise schildert ein Lehrer der Rosen-Methode (Fogel, 2013, S. 30 - 34),
wie er einem auf dem Rucken liegenden Klienten die Hand auf den Bauch legte,
somit dessen Aufmerksamkeit in diese Region lenkte, wahrend beide weiter Uber
schwierige Situationen im Leben des Klienten sprachen. Dieser bemerkte allmah-
lich, unterstutzt durch die Hand des Lehrers und dessen Hinweise, wie seine At-

mung sich in bestimmten Situationen verénderte. Mit der Zeit lernte er, wiederum
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begleitet von ,kognitiven Impulsen® des Lehrers, diese Korpersignale besser zu
nutzen und damit letztlich auch schwierige Lebenssituationen besser zu bewalti-

gen.

Ein ahnliches Fortschreiten von ganz konkreten Korpererfahrung hin zu grund-
legenden Verhaltensweise finden wir auch bei Heinrich Jacoby (1994, S. 295 -
309). Er schlug beispielsweise seinen Schilern vor sich mit den FiRRen zu be-
schaftigen: sehr genau die Muskelspannung, den Bodenkontakt und diverse ande-
re Reize im Bereich der Ful3sohlen wahrzunehmen. Von diesem sehr konkreten,
korperlichen Ausgangspunkt lenkte Jacoby dann die Aufmerksamkeit auf Fragen
des In-Kontakt-Kommens: mit dem Boden oder mit neuen Aufgaben ganz allge-

mein.

So verschieden die Vorgehensweisen in vielen Bereichen auch sein mégen,
gemeinsam ist ihnen die zentrale Rolle des ,Mediums Kérper, Uber den man lernt,
ihn in verschiedenen Details sehr aufmerksam wahrzunehmen. Von dieser Basis
(Kérperwahrnehmung) aus werden dann — unterstitzt durch die Lehrerin oder den
Lehrer — die initiierten Erfahrungen in Verbindung mit einem grof3eren Kontext ge-
bracht.

Ahnliches konnte man auch tiber jene Feldenkrais-Stunden sagen, die Moshé
Feldenkrais selbst unterrichtete. In vielen dieser Stunden berichtete er nebenher
oder haufiger wahrend kurzer Pause Uber Dinge, die nicht direkt als Bewegungs-
anleitung zu werten sind. Die Stunden, die Moshé Feldenkrais Uber viele Jahre
hinweg in Israel unterrichtete, wurden unter dem Namen ,Alexander Yanai Les-
sons® protokolliert. In vielen dieser hier aufgezeichneten Stunden finden sich
Passagen, die man im Sinn der vorliegenden Untersuchung als Metakommentare

bezeichnen konnte.

Feldenkrais selbst hat Wert darauf gelegt, dass man in seinem Unterricht nicht
nur die Aufmerksamkeit auf sich selbst richtet, sondern immer wieder auch auf die
jeweils relevante Umwelt oder den Kontext. Das verdeutlicht eine Passage aus
Bewusstheit durch Bewegung (Feldenkrais, 1996): Vor dem Hintergrund der bei
vielen Personen immer wieder auftauchenden Schwierigkeit, den Bewegungsan-

weisungen zu folgen und dabei adaquat rechts und links zu berticksichtigen
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schreibt er: ,Um in seiner Bewusstheit einen winzigen Schritt weiterzukommen,
soweit z. B., dass er rechts und links versteht, muss der Mensch einmal, wahrend
er sich bewegt, seine Aufmerksamkeit abwechselnd auf das gerichtet haben, was
in ihm vorging, und auf die Vorgange in der Welt um ihn herum. Dieses Hin und
Her des Aufmerkens zwischen innen und aul3en erzeugt die Abstraktion, die das
Hin und Her, den Wechsel in der Stellung seiner eigenen Welt im Verhaltnis zur
AulRenwelt beschreiben® (S. 82).

Diese Passage betont nicht nur den Wechsel der Perspektive zur Einbeziehung
der relevanten Umweltbedingungen, sondern lasst sich auch so verstehen, dass
Feldenkrais sich selbst (und vielleicht die Feldenkrais-Lehrer/in allgemein) als den-
jenigen sah, der fur diesen Wechsel sorgt, und zwar durch etwas, das man Me-
takommentare nennen kdnnte. Dass die hier angesprochene Erweiterung der Per-
spektive — man kdnnte das im Sinn dieser Studie auch als ,Transferleistung® (sie-
he oben) bezeichnen — nicht unbedingt automatisch erfolgt (und deswegen zusatz-
licher Impulse bedarf), dafur spricht der abschlieRende Satz der oben zitierten
Passage: ,Es liegt auf der Hand, dass die Entwicklung dieser Bewusstheit mit be-
trachtlichen Geburtswehen verbunden ist* (Feldenkrais, 1996, S. 82).

Psychologisch gesprochen wiirde es einer automatischen Transferleistung ent-
sprechen, bei der ein sensomotorisch erworbenes Wissen oder eine Kompetenz
(z.B. flexible Bewegungsmuster) zunéchst in einen anderen Funktionsbereich
weitergeleitet (z.B. geistige Flexibilitdt) und dann in diverse, sehr spezielle, konkre-
te Verhaltensbereiche tUbertragen wird (z.B. flexibel die Suchstrategie wechseln,
mit der man nach der Losung fur eine bestimmte kreative Aufgabe sucht). Grund-
satzlich kann man diesen Prozess nicht ausschliel3en. Aber dass er wirklich auto-
matisch geschieht und dann langfristig etabliert, dafiir gibt es keinerlei Belege — in
der vorliegenden Untersuchung zeigt die Interventionsgruppe, die wirklich nur Be-

wegungsanleitungen erhielt, keinerlei kognitive Transferleistungen.

Auch im Bereich der Meditationsforschung beginnt man tber solche Transfer-
leistungen nachzudenken. Hier geht es zwar nicht um den Transfer eines, im Be-
wegungskontext erworbenen Wissen in lebenspraktisches Verhaltenswissen, aber

doch um etwas ganz &hnliches. So erwirbt man durch Meditation beispielsweise
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Kompetenzen zur Aufmerksamkeitsfokussierung und zur nicht-wertenden Betrach-
tung. Doch wie wird daraus so etwas wie ,Erkenntnis“ oder ,Selbsttranszendenz®,
wie es ja angestrebt wird? Auch hier ist eine Transferleistung erforderlich, und ei-
nige Forscher beginnen, an dieser Stelle auf die Bedeutung des Kontexts hinzu-
weisen (Gard et al., 2014; Solomonova, 2015). Zum Kontext gehdren hier unter
anderem diverse, oft ethisch ausgerichtete Verhaltensregeln, aber auch ,Unter-
weisungen® oder das Studium philosophischer Texte. All das, so kbnnte man ar-
gumentieren, dient der Vorbereitung des Transfers. Und das sollte letztlich fir den
Lernprozess, den Meditierende anstreben, ebenso gelten, wie flir einen auf Ver-
haltensebene zielenden Lernprozess, der mit Bewegungstechniken wie der
Feldenkrais-Methode angestrebt werden kann. Das letzte Wort ,kann® ist wichtig,
denn Bewegungsmethoden lassen sich durchaus auch nur unter der Zielsetzung

des Bewegungslernens (z.B. aus gesundheitlichen Griinden) praktizieren.

Zusatzliche Informationen, die eine angestrebte Transferleistung vorbereiten,
mussen nicht unbedingt wahrend der Bewegungsarbeit, quasi im Hintergrund,
dargeboten werden. Aber die Forschungsergebnisse von Kuhl (2001, 2004), die
eine Aktivierung des ausgedehnten Wissen-Netzwerkes (Extensionsgedéachtnis)
u.a. durch Kérperwahrnehmung belegen, sprechen fur den Wert eines solchen

Vorgehens.

Eine Moglichkeit, warum in meiner Untersuchung keine solchen Effekte auftra-
ten, kbnnte, wie bei den anderen abhangigen Variablen auch, in einer zu geringen
Intensitat (noch zu wenig) der Metakommentare oder kognitiven Impulse liegen.
Ein weiterer, wahrscheinlich noch wichtigerer Grund flir die ausbleibende Wirkung
konnte darin zu suchen sein, dass die Metakommentare nicht speziell genug wa-
ren bzw. auf unterschiedliche Aspekte zielten (geistige Flexibilitat, Kreativitat, Ge-
fuhlswahrnehmung, Selbstbild). SchwerpunktmaRig behandelten die Metakom-
mentare zwar das Thema Kreativitat (im Embodiment-Kontext), sie wurden aber
immer wieder erganzt oder abgeldst von den anderen drei Themenkreisen. Die
Reduzierung auf wirklich nur ein Thema wére hier wahrscheinlich besser gewe-

sen.
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6.1.3 Subjektive Eindricke und Erfahrungen der Teilnehmer/innen

Die von den Teilnehmer/innen selbsteingeschatzten Ergebnisse und Wirkungen
durch die acht Feldenkrais-Stunden ergab ein durchaus positives Bild. Wie bereits
im Ergebnisteil geschildert, hat der Mehrheit der Teilnehmer/innen (rund 80 %) die
Intervention grundsatzlich gefallen, und rund 75 % waren der Meinung, dass sie
durch die Intervention Impulse fur ihre Bewegungen erhalten haben, immerhin gut

die Halfte fand das zusatzlich auch bei den Gedanken.

Interessant ist, dass knapp die Halfte (48 %) der Montags-Gruppe das Pro-
gramm insgesamt zu lang fand und nur 15 % als zu kurz. Bei der Dienstags-
Gruppe waren es dagegen 45 %, die das Programm als zu kurz betrachteten, ge-
genuber 10 %, aus dieser Gruppe, die es fir zu lang hielten. Eine mogliche Erkla-
rung dafur konnten die zusatzlichen kognitiven Impulse sein, denen ja nur die
Montags-Gruppe ausgesetzt war. Das wirde bedeuten, aus Sicht der Teilneh-
mer/innen waren die Metakommentare keine Bereicherung, sondern eher stérend.

Leider habe ich das so am Ende nicht abgefragt.

Wie bereits erwahnt, wurden alle Teilnehmer/innen vor jeder Sitzung an den
bevorstehenden Termin erinnert. Zusatzlich war ich als Leiter der Bewegungs-
stunden auch die Person, die die Untersuchung durchfihrte. Das erhoht die
Wahrscheinlichkeit fir einen Versuchsleiter(erwartungs)effekt oder Versuchsleiter-
Artefakt: eine scheinbar durch die Intervention erzielte Wirkung, die aber in Wirk-
lichkeit als ein Ergebnis der — gegebenenfalls auch nur unbewusst eingebrachten

— positiven Erwartungen des Versuchsleiters zu werten ist.

Fur die Frage nach der moglichen Wirkung der zusatzlichen kognitiven Impulse
ware ein solcher Effekt eher unbedeutend gewesen, denn beide Interventions-
gruppen hatten diesbeziglich ja dieselben Voraussetzungen. Doch hatten die Da-
ten dartber hinaus die erwarten Effekte gezeigt, ware ein Versuchsleiter-Effekt
durchaus zu beriicksichtigen gewesen. Daflr sprechen die Einschatzungen der
Teilnehmer/innen: mehr als dreiviertel gaben an, sich durch mich wenigstes etwas

zum Durchhalten motiviert gefuihlt zu haben, ebenso zur Kreativitat.

Selbst wenn Versuchs- und Ubungsleiter verschiedene Personen sind, bleibt in

meinen Augen bei Interventionen dieser Art ein Restproblem durch einen nicht zu
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vermeidenden Motivationseffekt aufgrund der personlichen Betreuung durch den
oder die Ubungsleiter. Im Zusammenhang mit Meditationsstudien betonen Tang
und Kollegen (2007) die Wichtigkeit einer intensiven Betreuung der Versuchsteil-
nehmer, dass sie individuell beobachtet werden und personliche Fragen stellen
konnen etc. Dasselbe sollte auch fir Feldenkrais- oder &hnliche Interventionen

gelten.

6.2 Reflexion des Vorgehens und der Methoden

Ruckblickend ergaben sich einige unerwartete Schwierigkeiten. So stellte sich
wahrend der Datenerhebung heraus, dass fir einige der alteren Teilnehmerinnen
der Umgang mit dem Computer und der Mouse eine Herausforderung darstellte.

Besonders der Test zum Aufgabenwechsel war davon betroffen.

Obwohl das Ziel bestand, besonders einfache Feldenkrais-Lektionen auszu-
wahlen, ist das aus heutiger Sicht nicht immer gelungen. Als sich die Teilneh-
mer/innen beispielsweise bei einer Lektion, wahrend sie auf dem Boden sal3en, fur
ca. zehn Minuten — unterbrochen von zwei Pausen — mit den Handen hinter dem
Rucken auf dem Boden absttitzen sollten, schmerzten bei vielen die Handgelenke,
wodurch der bei Feldenkrais angestrebte sichere und komfortable Lernzustand
sicher nicht geférdert wurde.

Doch abgesehen von einigen wenigen solcher ungewollten Anstrengungen und
Herausforderungen haben die Teilnehmer/innen das Programm gut bewaltigt.
Dass die Anweisungen von einem Tontrager kamen, stellte kein Problem dar —
viele vergalRen dies wahrend der Stunde sogar. Und was die Drop-out-Rate be-
trifft, so scheint mir diese mit knapp Uber 25 % bei einem solchen Programm als

eher klein.

Problematisch fur die Messung maoglicher Effekte konnte der relativ spate Zeit-
punkt fur die zweite Datenerhebung gewesen sein. Das betrifft besonders die Fak-
toren kognitive Flexibilitdt und Kreativitat. In jenen Studien, die einen Embodiment-

Effekt bei kreativen Leistungen beobachteten (Leung et al., 2012; Friedman, Fish-
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bein, Forster, & Werth, 2003; Friedman & Fdrster, 2000), wurde die Kreativitat
unmittelbar wahrend der korperlichen Aktivierung erfasst. Im Vergleich zu diesem
durfte die vorliegende Untersuchung zwar eine sehr viel intensivere korperliche
Aktivierung bewirkt haben, jedoch nicht intensiv genug, um auch noch 14 Tage

danach eine Kreativitatssteigerung zu bewirken.

Etwas anders ist die Situation bei der Erfassung der Emotionswahrnehmung
(Meta-Mood) und des Selbstbilds einzuschéatzen. Ein Einfluss durch die verzdgerte
Abschlussmessung ist eher unwahrscheinlich, denn wenn es schon zu einer Ver-
anderung dieses traits kommt, dann sollte die so stabil sein, um auch zwei Wo-
chen nach Interventionsende noch registriert werden zu kénnen. Eine geplante
dritte Datenerhebung, drei Monaten nach dem Enden des Programms, erschien

angesichts der ausgebliebenen Effekte sinnlos und wurde gestrichen.

Neben diesen, sich eher auf den Ablauf beziehenden Punkte, gibt es noch einige
kritische Anmerkung zu den eingesetzten Verfahren. Auch von dieser Seite aus

konnte es einige effektverzerrende Wirkungen gegeben haben.

So brachte der Einsatz des computerbasierten Flexibilitdts-Tests einige uner-
wartete Hurden. Hier hatten besonders die alteren Teilnehmer/innen Schwierigkei-
ten im Umgang mit der Tastatur: die entsprechenden Tasten mussten erst gesucht
werden oder blieben zu lang gedrickt (der Computer zeichnet die Reaktion aber in
dem Moment auf, wo die Taste losgelassen (!) wird). Dartber hinaus vergal3en
manche Teilnehmer/innen (nicht nur die alteren) wéhrend des Durchgangs die
jeweilige Zielfarbe, so dass sie fur den Rest des jeweiligen Durchgangs nur noch
raten konnten. All das fihrte zu Verzégerungen der Reaktionszeiten, die nicht in

der Aufgabe begrindet waren.

Nicht bertcksichtigt in der Auswertung wurde die Handigkeit der Probanden.
Das konnte ebenfalls einen verzerrenden Einfluss auf die Ergebnisse haben.
Denn bei ahnlichen Aufgaben wurde ein sogenannter MARC-Effekt beobachtet:
die rechte Hand reagiert schneller fir gerade Zahlen, die linke fur ungerade (Hu-
ber et al., 2014).
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Schliel3lich lasst sich noch die Frage stellen, ob der eingesetzte Flexibilitats-
Test nach Dreisbach und Goschke (2004) hier wirklich die beste Wahl darstellte?
Denn mit seinen zwei Variablen Perseveration und Learned Irrelevance schafft er
eine Differenzierung des Faktors kognitive Flexibilitat, die im vorliegenden Kontext

die Interpretation zusatzlich erschwert.

Der Einsatz der Kreativitatstests verlief ebenfalls nicht ganz unproblematisch.
Bei manchen Teilnehmer/innen riefen sie offensichtlich erheblich Stressreaktionen
und Versagensangst hervor — das zeigte deren Kdorpersprache, aber auch ihre
anschlieBenden Kommentare. Wenn jemand bei bestimmten Aufgaben keinen
einzigen Losungsvorschlag prasentierte, bleibt unklar, ob das an mangelnder Kre-
ativitdt oder am Stress lag. Dieser Effekt war besonders bei der Skala Kreatives
Denken aus dem ASK von Schuler und Hell (2004) zu beobachten. Da der ASK
nur fir Personen gedacht ist, die als Schulbildung mindestens Abitur mitbringen,
ich dies aber nicht als Eingangsvoraussetzung verlangt hatte, kénnte man die zu
beobachtende Uberforderung in der mangelnden Schulbildung vermuten. Das
konnte leider nicht Uberpruft werden, da die hierfur notwendigen Daten nicht vor-
lagen. Andererseits dirfte sich die Forderung des ASK nach Abitur vor allem auf
die Skala Schlussfolgerndes Denken beziehen, welche sie nach Angabe der Auto-
ren eine zentrale Komponente der allgemeinen Intelligenz reprasentiert. Dem ge-
genuber sollte Kreatives Denken weit weniger (wenn Uberhaupt) eine Frage des
Abiturs sein. Deswegen habe ich in meine Untersuchung auch Personen mit ande-
rer Schulbildung aufgenommen. Dennoch besteht die Mdéglichkeit, dass sich Per-
sonen mit niedrigerer Schulbildung eher tGberfordert gefuhlt haben und deswegen
regelrecht versagten (keine einzige Antwort bei bestimmten Aufgaben).

Neben diesen moglicherweise effektverzerrenden Einflissen auf Seiten der
Anwender, offenbarte die Skala Kreatives Denken auch in der Auswertung einige
Schwierigkeiten. So lautet ein Aufgaben, welche die Probanden hier bearbeiten
mussen: ,Hypothesen generieren®. Konkret sollen die Probanden maglichst viele,
plausible Erklarungen finden, u.a. fir den statistisch belegten Umstand, dass ,in
Deutschland im Monat April vergleichsweise die wenigsten Verkehrsunfalle statt-
finden®. Die Auswertung dieses Tests verlangt, die Antworten nur dann zu zahlen

(werten), wenn sie plausibel sind. Was ist, wenn jemand als Antwort auf die Frage
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nach Grunden fur die wenigsten Unfélle im April anbietet: ,Weil die Stral3enver-
haltnisse wieder besser sind.“ Ist das eine im Sinne des ASK akzeptable Antwort?
Die Stral3enverhaltnisse sind im April sicher wieder besser als im Winter — das ist
richtig. Aber was ist dann im Sommer — hier mussten ja noch weniger Unfalle pas-
sieren? Eine weitere, in der vorliegenden Untersuchung héufige gegebene Antwort
war: ,Weil viele in den Osterferien in den Urlaub fahren.“ Auch das besitzt eine
gewisse Plausibilitat. Aber wie ist es dann mit den Sommermonaten und den
Sommerferien — hier mussten ja ebenfalls weniger Unfalle auftreten? Ebenfalls
haufig als Antwort angeboten wurde: ,Weil es in der Osterzeit so viele Feiertage
gibt und die Leute dann nicht zur Arbeit fahren.“ Wieder kann man der Antwort
eine gewisse Plausibilitat zuerkennen. Aber was ist dann wéahrend der Feiertage
von Weihnachten bis Neujahr — mussten hier (derselben Logik folgend) nicht tGber

einen noch langeren Zeitraum die StrafRen leerer und damit unfallfreier sein?

Die Rubrik ,Hypothesen generieren® ist in der Skala Kreatives Denken eine von
insgesamt vier Aufgaben, und sie verlangt, Hypothesen zu vier verschiedenen
Sachverhalten zu entwickeln. Wenn also in diesem Bereich die gegebenen Ant-
worten schwer zu bewerten sind, hat das schnell einen erheblichen Einfluss auf
das Gesamtergebnis. Denn beim Kreativen Denken generiert sich die Leistung
allein aus der Anzahl der Antworten.

Dass beim Kreativen Denken lediglich die Antwortmenge, nicht aber die Ant-
wortqualitat bertcksichtigt wird, hat bereits Schmidt-Atzert (2007) beméngelt. Legt
man die vier von Guilford vorgeschlagenen Kreativitdts-Dimensionen (Sensitivitat,
Flussigkeit, Originalitdt und Flexibilitat) zugrunde, dann erfasst die der ASK nur
eine dieser vier, namlich die Flussigkeit. Die Ergebnisse meiner eigenen, vorlie-
genden Untersuchung weisen in dieselbe Richtung: die mittels ATTA erfasste
Flussigkeit (ATTAq) korreliert signifikant positiv mit dem Kreativen Denken (ASKkp)
und zwar zu beiden Messzeitpunkten (ry = .438, r, =.516), wéhrend sich die Ori-

ginalitat (ATTAq) vom Kreativen Denken (ASKkp) unabhéngig prasentiert.

Als einen weiteren Kritikpunkt an der Skala Kreatives Denken nennt Schmidt-
Atzert (2007) dessen Sprachlastigkeit. Kreativitat, oder besser: Flussigkeit wird

hier also nur in Form sprachlicher ,Produkte” (geschriebene Aussagen) erfasst —
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zeichnerische oder andere Ausdrucksformen von Kreativitat bleiben damit unbe-

ricksichtigt.

Vergleicht man den Aufwand fur die Bearbeitung der Skala ASKgp (ca. 45 Min.)
mit der verkirzten Form des ATTA (3 Min.) und beriicksichtigt dabei die gewonne-
ne Aussagekraft, dann scheint selbst die verkirzte Form des ATTA den ASKkp
mehr als ersetzen zu kdénnen. In drei Minuten lasst sich mit dem verkirzten ATTA
nicht nur eine Aussage Uber die kreative Produktivitat (Flussigkeit) einer Person
gewinnen, sondern auch tber die Originalitat. Da die hier gewonnen Flussigkeits-
Werte (ATTAq) stark mit denen des Kreativen Denkens korrelieren, scheint der
verkirzte ATTA in drei Minuten annahernd das zu erfassen, wofur der ASKgp 45
Minuten benotigt, und daruber hinaus auch noch Informationen tber die kreative

Originalitat einer Person zu liefern.

Schlief3lich bleiben noch die widersprichlichen Aussagen hinsichtlich einer
durch Feldenkrais-Arbeit bewirkten Veranderung des Selbstbildes. Dass die vor-
liegende Untersuchung keinerlei durch Feldenkrais-Arbeit initiierte Veranderungen
des Korper- und Selbstbildes feststellen konnte, stimmt, wie bereits geschildert,
mit den Ergebnissen von Sonja Vigl (2003) tUberein. Doch der Vergleich ist nur mit
gewissen Einschrankungen mdéglich: Vigl benutzte zwar ebenfalls die Frankfurter
Korperkonzeptskalen (FKKS) nach Deusinger, aber in der ersten Version von
1986, und die weicht in einigen Punkten erheblich von der 1998er Version ab.
Darlber hinaus betrachtete Vigl eine schon seit Jahren bestehende Feldenkrais-
Gruppe im Querschnitt (einmalige Datenerhebung), um dann die weniger Erfahre-

nen mit den sehr Erfahrenen zu vergleichen.

Busch (2009), Gloger und Herzog (2009) und Schell (2000) diagnostizierten
zwar Veranderungen des Selbstbildes, konnten dabei aber auf Personen mit meist
langerer Feldenkrais-Praxis zurtickgreifen (Busch, 2009; Schell, 2000). Daruber
hinaus wurden in diesen Studien, im Vergleich zur vorliegenden Arbeit, andere
Untersuchungsverfahren eingesetzt. So basieren die Daten von Gloger & Herzog
(2009) und von Schell (2000) auf qualitativen Interviews, einmalig durchgefihrt,
gegen Mitte bzw. Ende der Feldenkrais-Intervention. Aul3erdem gehen alle ge-

nannten Untersuchungen (bis auf Vigl (2003)) von ganz unterschiedlichen Kon-
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zepten hinsichtlich des Selbstbildes aus. Unbericksichtigt blieben in all diesen

Arbeiten mogliche Einflisse durch Metakommentare oder Ahnliches.

Den Inhalt der kognitiven Impulse betreffend, ist noch folgendes zu berichten:
Einige Zeit nach Abschluss der Intervention wurde bekannt, dass ein Forscher, der
auch einige von mir verwendeten Arbeiten zum Einfluss von Kérperinformation auf
die Kreativitat durchgefuhrt hat, unter Betrugsverdacht steht: Jens Forster. Seine
Professorenstelle in Amsterdam hat er daraufhin verloren. Eine der Arbeiten, die
als Grundlage fur Hintergrundkommentare der hier vorgestellten Intervention ver-
wendete wurde (Titel: ,Sense Creative!), ist inzwischen von der Fachzeitschrift
Social Psychological & Personality Science zuriickgezogen (zum aktuellen Stand
ist der Internetbog von Joachim Funke (2014) recht aufschlussreich). Folglich be-
ruhen die kognitiven Impulse einer der insgesamt acht Interventionen auf moglich-

erweise gefalschten Daten!

Die anderen beiden Studien, die Jens Forster zu diesem Thema noch durchge-
fuhrt hat, und die ebenfalls fur Metakommentare verwendet wurden, sind einige
Jahre alter, stammen offensichtlich aus eine ,unbedenklichen“ Periode. Insgesamt
durften diese Ereignisse keinen Einfluss auf die Berechtigung der Hypothesen und
letztlich auch nicht auf meine Ergebnisse austiben. Dennoch bleibt insgesamt ein

schaler Nachgeschmack.

6.3 Ausblick

Dass eine Reihe von Bewegungstechniken durchaus fur Veranderungen im Be-
reich des Denkens und des Verhaltens sorgen kdnnen, halte ich angesichts der
Embodiment-Forschung weiterhin ftr hochst plausibel, und sehe dringenden Be-
darf, dies weiter zu untersuchen. Vor dem Hintergrund der Erfahrungen aus der
vorliegenden Studie zeigen sich einige wichtige Punkte, die bei zuklnftigen, &hnli-

chen Untersuchungen bertcksichtigt werden sollten.

(1) Um durch Bewegungslernen gleichzeitig auch Veranderungen im Bereich
der kognitiven Funktionen oder des Verhaltens nachweisen zu kénnen, reichen
acht Sitzungen, verteilt auf acht Wochen, kaum aus. Mit Blick auf Erfahrungen mit

Programmen wie dem MBSR, kdnnte man zwar an einem achtwdchigen Training,
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mit einer Gruppenstunde pro Woche, festhalten, dann aber verbunden mit dem
taglichen, selbstandigen Uben der Teilnehmer/innen zu Hause. Die sowohl in der
vorliegenden Studie, als auch in verschiedenen Meditationsuntersuchungen, ge-
machte Erfahrung mit der Akzeptanz von Audiodateien ermutigt zur Integration

eines solchen ,Heimtrainings®.

(2) Die Durchfuhrung der entsprechenden Testverfahren mit der Erfassung der
Daten, sollte moglichst unmittelbar nach dem Ende der letzten Bewegungseinheit
erfolgen, eine weitere dritte Datenerhebung kdnnte sich dann noch zu einem spa-

teren Zeitpunkt anschlieRen.

Der vielleicht wichtigste Punkt — sowohl im Sinn der Forschung, als auch im
Sinn einer verbesserten Anwendung — betrifft eine (3) differenzierte Suche nach
den entscheidenden Wirkfaktoren fur die angestrebten Transferleistungen in den
kognitiven und verhaltensorientierten Bereich®. Hier kann die Psychotherapiefor-
schung zumindest ansatzweise als Vorbild dienen. Analog zu dieser bieten sich
folgende Forschungsfragen an: (a) Welche Elemente innerhalb einer Feldenkrais-
Lektion tragen, in welchem Ausmal3, zur Veranderungen bei? Hier kbnnte man
beispielsweise Pausenlange, Grad der Herausforderung, Anzahl der Wiederho-
lungen, Varianz der Wiederholungen etc. beriicksichtigen. (b) Welche Elemente
innerhalb eines Feldenkrais-Programms tragen, in welchem Ausmal} zur Verande-
rungen bei? Jetzt geht es um die Dosierung: Haufigkeit, LAnge der Unterrichtsein-
heit, Lange des Programms, Kontinuitdt der Teilnahme etc. (c) Welche Eigen-
schaften muss ein/e Feldenkrais-Lehrer/in haben, um Verdnderungen bei den
Praktizierenden zu bewirken? Dazu gehoren Fragen wie: Wie herausfordernd soll
ein/e Lehrer/in sein? Welche Rolle spielt ihr/sein Fachwissen? etc. (d) Welche Ei-
genschaften muss ein/e Feldenkrais-Praktizierende/r haben, um bei sich selbst fir
Veranderungen zu sorgen? Hier dirfte beispielsweise die Bereitschaft, Herausfor-

derungen anzunehmen eine Rolle spielen; die Motivation hinter der Teilnahme

! Hier geht es also nur um eine Differenzierung maoglicher Wirkfaktoren mit Blick auf eine mentale oder emotionale Wei-
terentwicklung. Man kdnnte dieselben Fragen aber auch hinsichtlich einer erfolgreichen kérperlichen Weiterentwick-
lung stellen.



99

(Busch (2009) hat diese berticksichtigt) gehért ebenso dazu, aber auch ganz all-
gemeine Personlichkeitseigenschaften. (e) Schlie3lich noch die Frage, welche
Rolle zusatzliche Informationen spielen und welcher Art diese sein sollen? Diese
zusatzlichen Informationen kdnnen an verschiedenen Stellen, auf verschiedene
Arten eingebracht werden: durch Vortrage, Leseempfehlungen, Metakommentare
oder ahnliches. Die inhaltliche Ausrichtung und die Intensitat sollte erfasst und bei

der Auswertung berucksichtigt werden.
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7  KONKLUSION

Innerhalb der Kognitionsforschung hat das Embodiment-Konzept in den letzten
Jahren zunehmend an Bedeutung gewonnen. Hier geht man davon aus, dass eine
enge Verbindung zwischen ,abstrakten hoheren Prozessen (,Denken®) und ,kon-

kreten®, korperbasierten Informationen besteht.

An dieses Konzept knupft die vorliegende Untersuchung an. Sie beschaftigt
sich mit der Frage, ob ein spezielles Bewegungstraining — hier in Form der
Feldenkrais-Methode — eine oder mehrere Dimensionen der sogenannten hdheren
Funktionen beeinflusst? Konkret erfasst wurden: (1) kognitive Flexibilitat, (2) Krea-
tivitat, (3) Emotionswahrnehmung (Meta-Mood), (4) Korper- und Selbstbild.

Zwei Gruppen erhielten je acht Bewegungseinheiten, verteilt Gber acht Wochen.
Vor und nach dem Ende des Programms absolvierten die Teilnehmer/innen ver-
schiedene Tests, mit denen die oben gennannten Faktoren erfasst wurden. Eine
dritte (Kontroll)Gruppe nahm ebenfalls an beiden Terminen zur Datenerhebung teil
— sie bekamen nach Abschluss der Untersuchung die Gelegenheit, dieselben Be-

wegungsstunden auszufihren.

Eine der beiden Bewegungsgruppen erhielt parallel zu den Bewegungsanwei-
sungen zusatzliche Informationen, die sich auf die vier Faktoren bezogen. Damit
sollte Uberprift werden, ob sich durch zuséatzliche Informationen der erwartete Ef-
fekt noch steigern lasst. Die Bewegungsanleitung kam von einem eigens aufge-

nommenen Tontrager, so dass beide Gruppen identische Anweisungen erhielten.

Die Resultate zeigten keine Unterschiede zwischen den Gruppen, bei keinem der
vier Faktoren. Vor dem Hintergrund der vorliegenden Ergebnisse muss man sa-
gen, dass ein Feldenkrais-Programm mit diesem Umfang (acht Unterrichtseinhei-
ten, verteilt Uber acht Wochen) nicht in der Lage ist, Verdnderungen bei der kog-
nitiven Flexibilitdt, der Kreativitat, der Emotionswahrnehmung (Meta-Mood), oder
dem Selbstbild zu bewirken. Weitere Untersuchungen missen klaren, ob sich ent-
sprechende Veradnderungen bei einer Erh6hung der Unterrichtsintensitat oder ei-
ner Verlangerung des Gesamtprogramms einstellen. Dabei zu bertcksichtigen ist

die Rolle moglicher Zusatzinformationen und der Kontextbedingungen.
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9.4 Werbung fur Probanden — Werbematerial

Teilnehmer gesucht ...

Voraussetzung:
Bereitschatft alle 11 Termine wahrzunehmen

Bewegung

Zeitraum:

A) 1te Datenerfassung (Tests): Einmaliger Termin in der letzten
Mérz oder ersten April Woche

B) Bewegungsunterricht: im Mai und Juni, an jeweils einem
Wochentag (Mo, Di oder Mi), ab 19 Uhr, fir ca. 90 min
(insgesamt 8 Termine)

un d d e n Kb rp e r Q. C) atsrﬁwggg:ssung (Tests): Einmaliger Termin in der letzten

D) 3te Datenerfassung (Tests): Einmaliger Termin Anfang
Oktober

Mochten Sie sich mit lhrer

beschaftigen, Hintergrund:

g Im Rahmen meines Psychologiestudiums fiihre ich eine systematische Studie

durch, um die Wirkung einer ganz bestimmten Bewegungsmethode auf

etwas Gutes fur |lhren und lhre verschiedene mentale Prozesse, wie beispielsweise Kreativitat, geistige
Flexibilitat oder Emotionsregulierung zu untersuchen

tun, Fir die Aussagekraft der Untersuchung ist es sehr wichtig, dass Sie, falls Sie
sich zur Teilnahme entscheiden, auch wirklich bis zum Ende mitmachen. Ich
wei, das ist u.U. ein erheblicher Aufwand fur Sie — auf der anderen Seite
oder lhre erhalten Sie die Moglichkeit, beispielsweise etwas gegen Riicken- oder
Nackenschmerzen zu tun, etwas im Umgang mit sich selbst zu lernen oder
einfach zu entspannen. Dafiir miissten Sie bei einem entsprechenden Kurs
verbessern mehr als hundert Euro bezahlen

Zusatzlich bekommen Sie am Ende alle Anleitungen auf einen Tontrager —

I e i I n e h m e r auch dafiir miissten Sie an anderer Stelle bezahlen.

Anmeldeschluss: 23 Marz 2014

d fach
e g es u c ht Auskunft / Anmeldung:
(ko sten IOS) Martin Woznica / k.o.m@a1.net / 0512 348531

www.keep-on-moving.de/Bewegung fir den Kopf.html
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9.5 Zusammenfassung der Zusatzinformationen
(Metakommentare) als Text

Kreativitat und die Verbindung zum Koérper

- von Martin Woznica -
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Kreativitdt und vor allem deren Entwicklung spielen in unserer Welt eine immer
wichtigere Rolle. Doch kreativ zu sein, ist nicht nur ein ,Produktivfaktor®, sondern

schlicht auch eine Quelle der Lebensfreude.
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In diesem Sinn interessieren sich viele Menschen fur die Frage, wie sie ihre
Kreativitat noch verbessern kénnen. Vor diesem Hintergrund sind vielleicht auch
jene Erkenntnisse aus der psychologischen Forschung hilfreich, welche ich hier
kurz darstellen méchte. Dabei spielen vor allem die mdglichen Verbindungen von

Kreativitat mit unseren Kérperbewegungen eine wichtige Rolle.

In den letzten Jahren hat sich bei vielen, die in den verschiedensten psycholo-
gischen Wissenschaften tatig sind, die Grundannahme etabliert, dass es eine en-
ge Verbindung zwischen Denken und Bewegen gibt. Kern dieser Sichtweise ist die
Auffassung, dass menschliches Denken nicht losgelst von seinem Korper erklart
werden kann. Vielmehr ist Denken immer Teil eines Korpers, der sich in einer be-
stimmten Umgebung bewegt oder solche Bewegungen plant (vgl. Barsalou, 2008).
Mit anderen Worten: Denken ist zumindest indirekt immer verkorpert — deswegen

bezeichnet man diesen Ansatz als Embodiment (,Verkérperung®).

Daraus lasst sich mit guter Berechtigung die folgende Annahme ableiten: Die
Art und Weise, wie wir unsere Bewegungen organisieren, konnte auf dieselben
Mechanismen in unserem Gehirn zurtickgreifen, die auch zur Organisation unse-
rer Bewegungen dienen, zumindest teilweise. Folglich sollten die fur eine Person
typischen Bewegungsmuster auf eine subtile Weise deren Denkmuster widerspie-
geln. Oder vereinfacht: die Art, wie jemand beim Autofahren bremst und Gas gibt,
ist ganz &hnlich der Art wie er denkt.

Wenn das zutrifft, dann sollte es in gewissen Rahmen auch mdglich sein, durch
eine gezielte Beschaftigung mit unseren Bewegungen einen Einfluss auf unser

Denken zu bewirken.

Genau dieser Idee folgen eine Reihe von Forschungsarbeiten, die den Em-
bodiment Ansatz vertreten. Besonders interessant sind dabei einige Untersuchun-
gen, welche bei der Einbeziehung korperlicher Aspekte ganz speziell den Blick auf
kreative Leistung richten, was im weitesten Sinn auch das Ldsen von komplexen
Aufgaben oder Problemen beeinflusst. Komplexe Probleme zeichnen sich u.a.
dadurch aus, dass es nur schwer oder sogar unmdglich ist, alle Einflussfaktoren

und potentiellen Ergebnisse zu bericksichtigen. Manche Forscher meinen deswe-
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gen, dass das Ldsen solcher schwierigen Aufgaben immer auch Kreativitat erfor-
dert.

Kreativitat allgemein

In unserem Leben stehen wir oft — freiwillig oder unfreiwillig — vor Situationen, in
denen Uberraschende Einsichten und originelle Problemlésungen gefragt sind.
Genau das ist Kreativitat: das Entwickeln von neuen, ungewohnlichen Ideen, die
am Ende auch realisierbar sind und eine gewisse Nutzlichkeit aufweisen.

Um etwas Neues zu finden, wird man eher unausgetretene Pfade beschreiten
und mdglichst viele verschiedene Dinge oder Varianten probieren missen. Das
bezeichnen Forscher als divergentes Denken. Genauer gesagt bedeutet diver-
gentes Denken, das Suchen von mdglichst verschiedenen Eigenschaften oder

Anwendungsmaoglichkeiten fur einen einzigen Gegenstand oder Begriff.

Doch das allein ist nicht genug. Nach Ansicht der meisten Wissenschaftler, die
sich mit diesem Thema beschaftigen, ist fur einen kreativen Prozess auch ein
konvergentes Denken notwendig. Konvergenz bedeutet in diesem Zusammen-
hang, dass man beispielsweise eine gemeinsame Eigenschaft von an sich ganz

verschiedenen Gegenstanden oder Begriffen findet.

Es braucht also beides: konvergentes und divergentes Denken. Anteilsmalig
jedoch durfte Divergenz eine bedeutendere Rolle spielen. Folglich geben viele
Fachleute den Rat, dass jemand, der etwas Kreatives tun méchte, eher ein diver-
gentes Denken praktizieren sollte — denn das Leben der meisten Menschen wird
eher von Konvergenz und logischem, ,vernunftigem“ Denken bestimmt. Etwas
Neues findet man aber eher, wenn man auch einmal gerade nicht logisch und
,vernunftig“ vorgeht. Das ist jedoch oft leichter gesagt als getan. Wie man das tun
kann, dafur kénnten die folgenden, forschungsbasierten Schilderungen einige An-

regungen geben.

Weglaufen oder spielerisch auskundschaften?

In unserem Korper steckt buchstéblich so manche, allmahlich erworbene Erfah-

rung. Bereits Mitte der 90er Jahre vertraten einige Forscher die Ansicht, dass ein
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Beugen der Muskeln — durch verschiedenste Lernerfahrungen — mit dem Zu-uns-
Heranholen bzw. mit Annédherungsverhalten verbunden ist, wahrend Muskelstre-
cken typisch fur Abwehrsituationen ist. Nach dem sogenannten ,Muskel-
Paradigma” von Cacioppo und Kollegen (Cacioppo et al., 1993) hat unser Gehirn
im Laufe der Zeit gelernt, selbst subtile Muskelanspannung, je nach Lage, als eine
Art Information zu benutzen, nach dem Motto: das Gehirn nimmt eine Anspannung
in der Streckmuskulatur wahr, und schliel3t daraus, dass die augenblickliche Situa-
tion auf irgendeine Art bedrohlich ist. Und in bedrohlichen Situationen schaltet sich
das analytische Denken an, weil es dann normalerweise gilt, aus wenigen M6g-
lichkeiten rasch und prazise auszusuchen. Nach derselben Logik schaltet eine
Anspannung der Beugemuskulatur eher den offenen, kreativen Denkmodus ein,
denn beugen bedeutet ja in der ,Erfahrung des Gehirns®: einer Sache néher kom-

men, sie in aller Ruhe und ausfiuhrlich auszukundschaften.

Ronald Friedman und Jens Foérster (2000) haben in einem Experiment diese
Beuge- und Streckinformation bewusst eingesetzt. lhre Versuchspersonen (VPS)
mussten entweder mit den Handflachen von oben auf den Tisch driicken oder von
unten dagegen. Auf diese Art wurden entweder Beuge- oder Streckmuskeln akti-
viert. Gleichzeitig sollten alle VPs Aufgaben bearbeiten, die gewisse Aspekte der
Kreativitdt erforderten. Es zeigte sich, dass wahrend der Beuge-Bedingung die
kreativen Aspekte viel ausgepragter waren. Dem gegeniber waren die VPs dann
besser bei analytischen Aufgaben, wenn sie gleichzeitig ihre Streckmuskeln akti-

vierten, indem sie von unten gegen den Tisch drickten.

Fazit: Eine mdgliche Konsequenz aus diesen Erkenntnissen ware, dass wir in
jenen Situationen, wo wir unsere Kreativitat einsetzten wollen, gezielt Bewegun-
gen oder Kdrperhaltungen suchen, die dem Annahern oder Heranholen die-

nen.

Metaphern — verkorpertes Wissen

Mit dem Embodiment-Paradigma lasst sich mdglicherweise nicht nur erklaren, wa-
rum der Korper das Denken beeinflusst, sondern auch wie er das tut. Hier spielt

die Annahme eine wichtige Rolle, wonach bestimmte Redewendungen in Form
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von Metaphern urspriinglich auf kérperlichen Erfahrungen beruhen (Leung et
al., 2012), beispielsweise: Etwas im Auge haben. Oder: Der Losung ndher kom-

men.

Darauf aufbauend kdnnte man schlie3en, dass die Aktivierung der korperlichen
Aspekte einer Metapher zu einer leichteren oder deutlicheren Aktivierung der da-
mit verbundenen Denkmuster beitragen. Wie das aussehen konnte, verdeutlichen
folgende Experimente (Leung et al., 2012): Die Versuchspersonen sollten eine
Reihe von Kreativitats-Aufgaben I6sen, wéhrend sie bestimmte Bewegungen aus-
fuhren sollten. Die Bewegungen waren so gewahlt, dass sie einer Metapher fir
Kreativitat entsprachen. Beispielsweise sollten die Englisch sprechenden Ver-
suchspersonen einen Kreativitatstest I16sen, entweder (a) wahrend sie in einer
kleinen Box aus Pappe salien oder aber (b) wenn sie sich aul3erhalb befanden.
Ohne dass die Personen dies wussten (!), wurde so buchstablich die Verkorpe-
rung einer Metapher umgesetzt. Im Englischen steht namlich der Ausdruck , Think
outside the box“ fur Kreativitat. Und in der Tat produzierten jene Personen mehr

kreative LOsungen, die sich aufRerhalb der Box befanden.

In einem weiteren Experiment standen die Versuchspersonen mit ausgestreck-
tem rechten Arm in einer Ecke des Raumes, den Blick in die Ecke gerichtet, wah-
rend ihnen die Instruktionen vorgelesen wurden: sie sollten nach kreativen/neuen
Moglichkeiten der Nutzung des Uni-Geb&udes suchen. Anschlielend mussten die
Teilnehmer der Experimentalgruppe den linken Arm austrecken und den rechten
sinken lassen, wahrend sie ihre Loésungen formulierten. Dabei konnten sie bei Be-
darf an beiden Eckwanden die Instruktionen nachlesen. In der Kontrollgruppe be-
hielten die Teilnehmer auch beim Antworten den rechten Arm ausgestreckt, und
die Instruktionen waren nur an der rechten Wand zu lesen. Die Vorschlage aus
der Gruppe, die einmal den rechten, dann den linken Arm ausstreckte, waren nicht
nur zahlreicher, sie wurden auch von unabhangigen Beurteilern als deutlich kreati-
ver eingestuft. Die Forscher erklarten das damit, dass hier eine im Englischen ub-
liche Metapher fir Kreativitat stimuliert wurde, namlich der Ausdruck: ,On the one
hand, then on the other hand®
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Dass selbst gedanklich ausgefuihrte Bewegungen durchaus einen nachweisba-
ren Einfluss, gerade auch auf die Kreativitat austiben kénnen, zeigt folgende Un-
tersuchung: Versuchspersonen sollten sich méglichst kreative Geschenke fur ei-
nen Freund ausdenken und zwar, wahrend sie sich gleichzeitig in einem Compu-
terspiel als Avatar durch eine kinstliche Welt bewegten. Es gab zwei Gruppen:
Die Teilnehmer der einen konnten sich — bzw. ihren Avatar — frei bewegen, die
anderen mussten einem vorgegebenen rechteckigen Weg folgen. Diejenigen, die
sich frei bewegen konnten, wenn auch nur in ihrer virtuellen Welt, hatten deutlich

kreativere Geschenkideen, als die, die einem vorgegebenen Weg folgten.

Fazit: Um neue und vor allem divergente ldeen zu entwickeln, ist es hilfreich,
eine von den eigenen Gewohnheiten abweichende, wenig einschrankende
Umgebung aufzusuchen. Sowohl bildlich gesprochen als auch buchstablich,

konnte dabei bereits eine andere (Korper)Haltung wichtige Impulse geben.

Lokale und globale Wahrnehmung

Studien von Jens Forster (Forster & Denzler, 2012) zeigen, dass die Weite oder
Offenheit der Wahrnehmung die Weite oder Offenheit des Denkens beein-
flusst. Vereinfacht gesagt, kann man den ganzen Wald betrachten (= globale
Wahrnehmung) oder die Details eines einzelnen Baumes (= lokale Wahrneh-
mung). Die offene oder globale Wahrnehmung im ersten Fall wird zu einem offen
Denken fuhren, bei dem man beispielsweise mehr und verschiedene (divergente-
re) Varianten einer moglichen Losung oder eines Urteils in Betracht zieht. Eine
lokale Wahrnehmung, die den einzelnen Baum mit seinen Details ins Visier nimmt,
stol3t dagegen ein enges Denken an, bei dem man auf wenige Lésungen fokus-
siert, dies vielleicht genauer. Beide Modi haben ihre Vor- und Nachteile. Kreativitéat

freilich gelingt wohl besser im globalen Modus.

Interessant ist, dass es keine Rolle zu spielen scheint, welche Sinnesmodali-
tat gerade global oder lokal arbeitet. Ein lokaler Wahrnehmungsmodus, egal ob
beim Horen, Sehen, Riechen, Schmecken oder Spulren, stof3t immer auch ein ana-
lytisches Denken an, wahrend ein globales Hoéren, Sehen, Riechen, Schmecken

oder Spuren ein globaleres Denken zur Folge hat.
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Neben dem jeweiligen Modus der Wahrnehmung, gibt es auch noch weitere
Faktoren, die dann zu einem offeneren oder fokussierten Denken fuhren. Ein offe-
nes und damit auch ein kreativeres Denken scheint dann besonders wahrschein-

lich, wenn man

¢ an seine Ideale denkt

e an die (ferne) Zukunft denkt

Fazit: Ein offenes und damit kreativitatsforderndes Denken lasst sich méglich-
erweise dadurch férdern, dass man seine Wahrnehmung, mit zumindest einer
Sinnesmodalitat auf globale Eindriicke ausrichtet. Also beispielsweise: das Bild
als Ganzes betrachten, in die ferne Zukunft blicken oder an die eigenen Ideale

denken — wodurch dann auch das Denken globaler wird.

Die kreative Einsicht beim Aha-Erlebnis

Wir alle kennen das: da suchen wir schon lange und immer wieder neu nach der
Losung fur eine ganz bestimmte Sache. Und plétzlich, vielleicht wenn wir es gar
nicht erwarten, kommt es uns in den Sinn: ,Aha, so geht das ...“. Abgesehen da-
von, dass solche Aha-Erlebnisse und die damit verbundenen kreativen Einsichten
immer auf einer mitunter langwierigen und muhevollen Beschaftigung mit dem
Thema beruhen, stellt sich die Frage, was das Zustandekommen solcher Aha-

Erlebnisse eventuell noch fordert?

Die beiden Psychologen Jonathan Schooler und Joseph Melcher (1995) gehen
in ihrem Modell davon aus, dass Kreativitdt — oder genauer: das Aha-Ereignis

bzw. die Einsicht — vor allem auf drei Aspekten beruht:
1. dem Durchbrechen vorgegebener Rahmen,
2. dem grundsatzlichen Umstrukturieren und
3. einer unbewussten (mentalen) Suche.

Diese Informationen kdnnen schon fur sich genommen hilfreich sein, um in

konkreten Situationen die eigene Kreativitat zu fordern. Zusatzlich scheinen diese
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Aspekte jedoch auch einen korperlichen Bezug zu besitzen. Friedman und Forster
(2000) konnten in einem Experiment zeigen, dass eine Kdrperhaltung, die typisch
fur ein Anndherungsverhalten und spielerisches Auskundschaften ist, zu einer
Steigerung dieser drei Aspekte fuhrt. Wurden die Versuchspersonen dazu ge-
bracht, Muskeln anzuspannen, mit denen man Arme und Oberkdrper beugt (Dinge
zu sich heranziehen bzw. sich den Dingen annéhern), dann durchbrachen sie eher
vorgegebene Rahmenbedingen, strukturierten mehr um und lie3en ihrem Unter-
bewussten mehr Zeit zur L6sungsfindung. Mit Verweis auf das Modell von Schoo-
ler und Melcher schlossen Friedman und Forster darauf, dass die Versuchsper-

sonen in dieser Situation auch kreativer waren

Eazit: Zunachst einmal scheint (1) das Durchbrechen vorgegebener Rahmen,
(2) das Umstrukturieren und (3) ein unbewusstes Suchen die kreative Lésungs-
findung zu steigern. Also kann man gezielt versuchen, diese drei Rahmenbedin-
gungen herzustellen. Darlber hinaus konnte eine annaherungsbereite Kdorper-

haltung ganz von selbst zu einem &hnlichen Ergebnis fuhren.

Wie Gefiihle das Denken beeinflussen

Verschiedene Forscher, die sich mit dem Zusammenhang zwischen Emotion und
Kognition — also zwischen Gefuhl und Denken — beschéaftigen, kommen zu dem
Schluss, dass positive Emotionen einen offenen Denkmodus anstof3en, mit ei-
nem breiten, aber nicht so detailfreudigen Fokus. Dem gegenuber fihren negative

Emotionen zu einem sehr eng fokussierten, analytischen Denken.

In Studien hat sich gezeigt, dass positive Emotionen die kreativen Leistun-
gen fordern, wahrend negative Emotionen bei der Bearbeitung von Rechenauf-

gaben und logischen Problemen zu besseren Ergebnissen fiihren.

Fazit: Man kann also nicht sagen, dass grundsatzlich positive oder negative
Emotionen besser geeignet waren, um den Herausforderungen des Alltags zu
begegnen — es kommt ganz auf die Art der Aufgabe an. Solche, die Kreativitat

erfordern, sollte man versuchen, eher in positiver Stimmung anzugehen.
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Triigerisches Gefiihl

Wir Menschen folgen bei unseren Entscheidungen bzw. unseren Urteilen oft unse-
rem Gefuhl. Dieses pauschal fur eine Intuition zu halten, kann jedoch in die Irre

fuhren.

Zunachst einmal sehen eine Reihe von Forschern Grund zur Annahme, dass
Menschen ihr jeweiliges Gefuhl als eine Art Information fur das Denken benutzen,
und zwar auch unbewusst. Die beiden Psychologen Schwarz und Clore (1983)
riefen ihre Probanden einmal bei schénem und bei schlechtem Wetter an, um sich
jeweils nach deren Lebenszufriedenheit zu erkundigen. Die Probanden berichteten
bei sonnigem Wetter eine deutlich héhere Zufriedenheit mit ihrem Leben als bei
regnerischem Wetter. Dieser Effekt verschwand jedoch, wenn den Probanden zu
Beginn des Gespréachs verdeutlicht wurde, welche Auswirkungen das Wetter auf
die Stimmung haben kann. In diesem Moment wurden sie sich offensichtlich be-
wusst, was ihre Stimmung beeinflusst hatte und dass diese wenn tUberhaupt nur

wenig mit der Frage nach der Lebenszufriedenheit zu tun hatte.

Wenn jemand eine Entscheidung treffen soll, kann das gute Gefuhl, dass er
vielleicht gerade erlebt, unbewusst als eine Zustimmung signalisierende Informati-
on verarbeitet werden. Diese ,Informationsquelle” ist vor allem dann problema-
tisch, wenn das Gefluhl gar nicht durch das in Frage stehende Thema ausgelost

wurde.

Dass Gefilhle eng mit kérperlichen Empfindungen verbunden sind bzw. dass
Gefuhle immer einen korperlichen Ausdruck finden, konnte helfen, die eigenen
.Informationsquellen“ besser wahrzunehmen. Daflr missen wir uns zunachst
einmal klarmachen, wie sich eine Reihe von Wissenschaftlern diesen Prozess
vorstellen. In diesem Modell registriert das Gehirn beispielsweise ,der Bauch zieht
sich zusammen® oder ,die Mundwinkel sind zu einem Lacheln nach oben gezo-
gen“. Da das Gehirn gleichzeitig registriert, was wir gerade tun, beispielsweise
einen kleinen Vortrag halten, schliel3t es aus den kdrperbasierten ,Informationen®,
dass der Vortrag gut lauft (im Fall vom Lacheln) oder sich eher schwierig gestalten

(bei Ziehen im Bauch).



129

Sehen wir zunachst einmal von der Problematik ab, dass das Ziehen im Bauch
auch einen ganz anderen Grund haben kann, wodurch das Gehirn buchstéblich
einen falschen Schluss ziehen wirde. Ganz grundsatzlich sind kérperliche Signale
oft sehr subtil und werden uns, wenn tberhaupt, nur durch genaueres Hinspuren

bewusst.

Das gilt besonders fir die sehr differenzierten und subtilen Anspannungen im
Gesicht. Dass auch sie von unserem Gehirn als Information verwertet werden, und
zwar durchaus auch mit Bezug zur Kreativitat, zeigt das folgende Experiment von
Friedman und Kollegen (2003). Sie baten ihre Versuchspersonen, entweder die
Augenbrauen (a) zusammen zu ziehen oder (b) anzuheben. Mit diesem Gesichts-
ausdruck sollten Sie zwei Minuten lang so viele verschiedene Moglichkeiten zum

Gebrauch einer Schere aufschreiben, wie ihnen einfiel.

Hochgezogene Augenbrauen sind lerngeschichtlich eher mit angenehmen Er-
fahrungen und einem offenen Wahrnehmungsfokus verbunden, zusammengezo-
gene Augenbrauen eher mit Vermeidung und einem engen Fokus. Es zeigte sich
in diesem Experiment, dass diejenigen mit hochgezogenen Augenbrauen signifi-
kant mehr kreative Gebrauchsmdglichkeiten fir einen Schere fanden als diejeni-

gen, die ihre Augenbrauen zusammenzogen.

Die jeweilige Mimik, so die Interpretation, liefert dem Gehirn eine Nachricht dar-
Uber, in was fur einer Situation man sich gerade befindet, so dass dadurch der
entsprechende Fokus (offen-explorierend oder genau-fokussiert) angeschaltet

wird.

Fazit: Wenn wir Urteile treffen oder Losungen suchen, sollten wir die eigene
Gefuhle und ihren Ursprung moglichst klar wahrzunehmen und entsprechend
bewusst zu machen. Dabei kdnnte ein bewusstes Wahrnehmen des korperli-

chen Ausdrucks, besonders im Gesicht, hilfreich sein.
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Intuitives Wissen eroffnet sich durch positive Stimmung und
Korpergefiihl
Schwierige Aufgaben oder komplexe Probleme, mit ihrer Undurchschaubarkeit,
versetzen uns schnell in Stress oder machen uns Angst. Das wird dann auch

buchstéablich korperlich spurbar.

Wenn aber Angst entsteht, ist das nicht nur eine unangenehme Nebenwirkung.
Nach Erkenntnissen des Bielefelder Personlichkeitspsychologen Julius Kuhl
(2001, 2004) verhindert Angst, dass wir Zugang finden zu dem, was wir wirklich
alles wissen. Ein grofRer Teil unseres Wissens, das in uns steckt, lasst sich nicht
unbedingt durch angestrengtes und ,genaues® Nachdenken abrufen, sehr wohl
aber durch Intuition. Ein intuitiver Zugriff auf den gesamten Wissensschatz gelingt
nach Kuhl jedoch nur in einem positiven Gefuihlszustand, also wenn man frei von

Angst und Stress ist.

Versetzt uns also eine Aufgabe, die unsere Kreativitat erfordert, in Angst, dann
verhindert die dabei entstehende negative Gefiihislage den Zugriff auf einen gro-
Ben Teil unserer vielleicht vorhandenen Wissen. Oder mit dem Begriff von Julius

Kuhl: unsere Intuition funktioniert dann nicht.

Intuition ist hier nichts Magisches oder Ubersinnliches, nichts, das von auRen
kommt. Auch Intuition kann nur auf Wissen zuriickgreifen, das wir in irgendeiner
Form erworben haben, selbst wenn uns dieses explizit nicht zuganglich ist. Dazu
gehort auch implizites Wissen, welches wiederum durch implizites Lernen erwor-

ben wird.

Wie das aussehen kann, verdeutlicht folgende Untersuchung: Man zeigte Ver-
suchspersonen auf einem Bildschirm, in blitzschneller Abfolge, verschiedene
Symbole, die sich scheinbar zufallig wiederholen. Tatsachlich aber basierte das
Erscheinen mancher Symbole auf bestimmten Regeln: so folgt vielleicht auf zwei
Kreuze und ein Kreis immer ein Quadrat. Die Versuchspersonen gaben freilich an,
keinerlei Regelmafigkeit erkannt zu haben. Dennoch offenbarte ein anschliel3en-
der Test das Gegenteil. Den Versuchspersonen wurden dieselben Symbole ge-
zeigt und sie sollten wiederum sehr schnell das jeweils né&chste vorhersagen. Die

Vorhersagen waren genau bei jenen Symbolen besser, wo es tatséchlich eine Re-
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gelmafigkeit gab. Erstaunlicherweise verbesserte sich die Vorhersage, oder mit
anderen Worten der Lerneffekt, nachdem die Versuchspersonen eine Nacht ge-

schlafen hatten und ihr Gedachtnis sich konsolidieren konnte.

So entsteht also implizites Wissen. Wollen wir es fur das Entwickeln kreativer
Lésungen nutzen, sollten wir uns vorzugsweise in einer positiven Gefihlslage be-
finden. Um einen intuitiven Denk-Modus ,,anzuschalten®, kann nach Kuhl’'s Er-
kenntnissen auch der Kérper eine wichtige Rolle spielen: wenn Versuchspersonen
dazu gebracht werden, ihre Aufmerksamkeit auf die eigene Korperwahrneh-
mung zu richten, gelingt ihnen viel eher ein intuitiver Wissenszugriff. Denn nun
kann ihr Gehirn auf ein weites Netzwerk, mit den verschiedensten Lebenserfah-

rungen zuriickgreifen und ungehindert nach Lésungen suchen.

Fazit: Wenn unsere kreative Leistung gefragt ist, sollten wir uns aktiv um eine
positive Stimmung bemuhen. Dabei kénnte es hilfreich sein, zunachst einmal
ganz bewusst in den eigenen Kdrper hinein zu splren oder einfach die Atmung

wahrzunehmen.

Absichtslosigkeit

Um eine neue Lésung kann man sich zwar hingebungsvoll bemiihen, aber erzwin-
gen lasst sie sich nicht. Mehr noch: oft sieht es so aus, als wirde die Losung oder
die ziindende Idee gerade dann auftauchen, wenn wir uns vollig absichtslos der

Beschaftigung mit der Sache hingeben.

Alles loslassen und ganz absichtslos zu handeln, das war bei den alten Taois-
ten nicht nur ein Kennzeichen spiritueller Reife, sondern auch die Basis wirklicher
Kreativitat. Dschuang Dsi (1996) berichtet uns von einem Holzschnitzer, der vom
Konig den Auftrag fir einen Glockenstander bekommt. Als dieser fertig ist, ist der
Konig begeistert und fragt der Kinstler, was er fir ein Geheimnis habe? Jener
antwortete: ,Als ich anfing das Werk zu planen, da hutete ich mich davor, meine
Lebenskraft mit anderen Gedanken zu verzehren. Ich fastete, um mein Herz zur
Ruhe zu bringen. Als ich drei Tage gefastet hatte, da wagte ich nicht mehr an

Lohn und Ehre zu denken; nach finf Tagen wagte ich nicht mehr an Lob und Ta-
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del zu denken, am siebenten Tag, da hatte ich auch meinen Leib vergessen. Zu
jener Zeit dachte ich auch nicht mehr an den Koénig. Dadurch ward ich gesammelt
in meiner Kunst. So ging ich in den Wald und sah mir die Baume auf ihren natirli-
chen Wuchs an. Als mir der rechte Baum vor Augen kam, da stand der Glocken-
stander fertig vor mir, so dass ich nur noch Hand anzulegen brauchte. Weil ich so
meine Natur mit der Natur des Material zusammenwirken liel3, deshalb halten die
Leute es fur ein gottliches Werk.” Ganz offensichtlich schopft der Kunstler hier sei-
ne kreative Kraft aus seiner Selbstvergessenheit, an der er mehr gearbeitet hat,

als an seinem Glockenstander.

Wieder lasst sich die Briicke zu unseren Kérperbewegungen schlagen. In vielen
asiatischen Kampfsportarten wird genau dieselbe Absichtslosigkeit gelehrt (vgl.
Munenori, 2005): der wirkliche Kampfer hat aufgegeben, sein Ziel treffen zu wollen
— dadurch trifft er es. Meditierende lernen, ihren Atem vollkommen ohne Einfluss-
nahme, also absichtslos, zu beobachten. Und in modernen Bewegungstechniken
wie der Feldenkrais-Methode entsteht eine anmutige, schmerzfreie Bewegung
durch genau dasselbe Vorgehen.

Fazit: eine absichtslose und damit kreativitatsférdernde Denkhaltung sollte —
dem Embodiment Gedanken folgend — durch eine absichtslose Kdorperhaltung
oder Bewegung gefordert werden. Moglicherweise genigt es, fir einige Augenbli-
cke absichtslos den eigenen Atem zu beobachten
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