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Wahrnehmung und Korperwahrnehmung in
der Bewegungsarbeit mit Madchen

Die Schulung der Kérper- und Selbst-
wahrnehmung ist eines der Ziele in der
geschlechterspezifischen Bewegungsar-
beit. Aufgabe dieses Einleitungsartikels
ist es zu klaren, was unter den Begriffen
Wahrnehmung und Kérperwahrneh-
mung verstanden wird und warum diese
Prozesse und Konzepte gerade in der
Madchen- und Bubenarbeit so bedeut-
sam sind.

Was ist Wahrnehmung?

Wahrnehmung als Reizaufnahme- und
verarbeitung

Die meisten Ansatze zur Erforschung
von Wahrnehmungsprozessen gehen
von einem , linearen Modell der Reizver-
arbeitung” aus (Loibl, 1993, S. 69, Kolb,
1994, S. 243). Unter Wahrnehmung
(Perzeption) wird dabei das unbewusste
und/oder bewusste Filtrieren und Zu-
sammenflahren von Teil-Informationen
zu subjektiv sinnvollen Gesamteindri-
cken verstanden.

Die AuBenwelt wird dabei durch die
funf Sinne wahrgenommen: Riechen,
Sehen, Horen, Schmecken und Fuhlen.
Erweitert werden diese in der Literatur
u.a. um die im Sport wichtigen Sinne wie
Gleichgewichts- und Zeitsinn.

Bei der Wahrnehmung von AuBenreizen
kommt es in einem ersten Schritt zur
Aufnahme eines Reizes durch die Rezep-
toren der Sinnesorgane. Diese Empfin-
dung wird Uber das Nervensystem ins
Gehirn geleitet und dort verarbeitet. Un-
ter dem inneren Einfluss von Gedacht-
nisinhalten (Erfahrung), Stimmungen,
Geflihlen (Emotion) und Uberlegungen,
Erwartungen und Einstellungen (Kogni-
tion) entsteht dann im Gehirn ein aktiv
konstruiertes Bild der Welt.

Wahrnehmung als aktiver
Konstruktionsvorgang

Wahrnehmung ist daher neben der
Reizaufnahme und -verarbeitung auch
Empfindung vor dem Hintergrund der
gemachten Erfahrung. Ziel der Wahr-
nehmenden ist es, Informationen zu
gewinnen, um sich in ihrer Umwelt
moglichst erfolgreich zu verhalten.
Weizécker (1950) geht dabei von einem
handelnden Subjekt aus, das an der
Hervorbringung seiner Wahrnehmun-
gen beteiligt ist: Im Kern ist Wahrneh-
mung eine ,Selbst-Tatigkeit”, in der das
Subjekt bestimmte Wahrnehmungen
auswahlt und eine einheitliche Welt
erst erschafft. Dinge oder Empfindun-
gen sind dabei nie objektiv gegeben,
sondern immer vor dem Hintergrund
der vorausgegangenen Erfahrungen
mitbestimmt, die den Horizont fur die
zu erwartenden, méglichen Wahrneh-
mungen abstecken. Bedeutsam werden
Wahrnehmungen meist dann, wenn sie
von Gewohntem abweichen. Gegen-
stdnde und Phdnomene erscheinen
dann in einer unbekannten, neuartigen
und differierenden Sicht. Im Kern —
formuliert Kolb (7994, S. 246) — ist die
Wahrnehmung ein Wahrnehmen von
Differenzen. ,Fasst man das Ziel einer
Entwicklung der Kérperwahrnehmung
als Differenzierung der Wahrnehmungs-
fahigkeit, als Sensibilisierung fur kor-
perbezogene Empfindungen und eine
deutlichere Konturierung des eigenen
Korpers, als vergroBerte Wahrneh-
mungsprazision und -offenheit sowie
damit einhergehend einer erhéhten Be-
reitschaft, sich auf neue Wahrnehmun-
gen einzulassen, so gilt es, den zentralen
Differenzcharakter, also den im Ver-
gleich abweichenden Bezug zu friiheren
Wahrnehmungen, zu beachten”.

Die Herstellung und Férderung der
bewussten Wahrnehmung der eige-
nen Leiblichkeit erfolgt dabei mit Hilfe
besonderer Lernarrangements und
Koérperibungen, bei denen neuartige
und Uberraschende Aspekte des Koérpers
pragnant hervortreten und die einen
Zugang zu bisher vernachlassigten
Korperphdnomenen ermdglichen. Nur
so kdnnen wahrnehmungsfordernde
Prozesse initiiert und die Entwicklung
vielfaltiger Bilder des eigenen Korpers
unterstltzt werden (S. 247). Eingesetzt
werden dabei vor allem Verfahren, die
an den eingespielten Strukturen der
Wahrnehmung ansetzen, sie variieren,
ein Stlck weit abweichen und Gewohn-
tes verfremden, um durch Kontrast-
bildungen Widerstande gegen eine
vorschnelle Einordnung der Kérperpha-
nomene aufzubauen und auf bislang
unbeachtete Aspekte des Kdrpers zu
achten.

Die Wahrnehmung kann demnach
durch gezielte Strategien und durch die
Lenkung der Aufmerksamkeit gesteuert
und beeinflusst werden. Wahrnehmung
ermoglicht so sinnvolles Handeln und
stellt eine wichtige Grundlage von Lern-
prozessen dar.

Wahrnehmung als basale Entwicklungs-
grundlage

Die Entwicklungspsychologie ist sich
weitgehend einig, dass der Kérper des
Menschen Ausgangspunkt wie auch Ge-
genstand aller Erfahrungen ist und seine
gesamte Entwicklung sehr basal von
den sensorischen Erfahrungen abhangt.
Nach Piaget ist ein aktives und taktiles
Begreifen und Auseinandersetzen mit
der Welt Grundlage fur das kognitive
Verstehen und ,Begreifen”. Und auch
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Ayres geht davon aus, dass die Entwick-
lung hoherer Hirnfunktionen basale
Wahrnehmungsprozesse voraussetzt
(siehe Grafik oben).

Auf der Wirkungsseite sind es vor allem
Selbsteinschatzung, Selbstkontrolle und
Selbstvertrauen, die auch in emanzipato-
rischen und geschlechtersensiblen Ansat-
zen als wesentliche Ziele genannt sind.

Selbst- und Fremdwahrnehmung

In engem Zusammenhang damit stehen
auch die Begriffe der Selbst- und Fremd-
wahrnehmung. Wéhrend die Selbst-
wahrnehmung auf Uberzeugungen
beruht, die Menschen von sich selbst
beziehungsweise ihrem Empfinden

und Verhalten haben, bezeichnet die
Fremdwahrnehmung jene Eindrucke,
die andere von einem Menschen haben.
Die Selbstwahrnehmung kann durch
Abwehrmechanismen wie Verzerrung,
Verleugnung oder Verdréangung be-
eintrachtigt werden, was zu Selbsttau-
schungen fuhren kann. Ursachen dafir
liegen in unerreichten eigenen (oder zu
eigen gemachten fremden) Wunschbil-

Entwicklung der sensorischen Integration (Ayres & Robbins, 1998)

dern daruber, wie man gerne sein méch-
te. Gerade im Jugendalter sind Idole
und Ideale wirksam. Die Herstellung von
Identitat und der Aufbau eines tragfahi-
gen Selbstkonzepts mit einem stimmi-
gen Koérperkonzept sind die zentrale
Entwicklungsaufgabe.

Irreale Kérpernormen und -vorgaben
beeinflussen sehr maBgeblich die Wahr-
nehmung der Madchen in ihrer Selbst-
und Fremdwahrnehmung.

Die Ergebnisse von Schlaffer, Benard
und GauB (2003) zur sportlichen Selbst-
einschatzung von Schulerinnen und
Schilern verdeutlichen die massive sozi-
alisatorische und erzieherische Wirkung:

Madchen Buben

in % in %
Sehr begabt/ sehr gut 17,8 6,0
Begabt/ gut 60,0 55,0
Weniger begabt / mittel 19,5 33,0
Unbegabt / schlecht 2,8 5,0

Maéadchen tendieren dazu, sich und
ihre sportliche Leistungsfahigkeit zu
unterschatzen, wahrend Buben ihre

Leistungen eher Uberbewerten und
hoher einschatzen. Konsequenzen hat
dieses Einschatzungsverhalten auch auf
Selbstwert und Motivationslagen.

In dhnlicher Weise verweisen auch die
vielen Studien zur Entwicklung von
Essstorungen auf die Crux der unre-
alistischen Einschatzung des eigenen
Koérpers und der massiven Wirkungen
von Schonheits- und Kérpernormen
(z.B. Hérndler & Zitt, 2004, Flaake, 2001;
Jager et al, 2002). Dass auch Buben
zunehmend den medial vorgegebenen
Schonheits- und Sportlichkeitsidealen
nacheifern, stellt nur die Kehrseite der
Medaille dar.

Die widerspriichlichen Rollenerwartun-
gen, die an Madchen in der Adoleszenz
gestellt werden und sich im Sport in der
Ambivalenz Sportkérper versus sozial
erwulnschter Frauenkorper widerspie-
geln, finden auch im sogenannten
JDefizit-Blick” der Madchen ihren
Niederschlag: der Blick der anderen

auf sich selbst. Es verwundert daher
auch nicht, dass dabei oft die eigene
Wahrnehmung, das eigene Empfinden
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und Spuren auf der Strecke bleiben und
Jverrickte” Kérperempfindungen die
Folge sind (vgl. Bilden & Dausien, 2006;
Flaake, 2001; Kugelmann, 1996;).
Wenn die zentrale Entwicklungsaufga-
be in der Adoleszenz die Herstellung
von Identitat und der Aufbau eines
tragfahigen Selbstkonzepts mit einem
stimmigen Koérperkonzept ist, dann ist
insbesondere in der Bewegungsarbeit
mit Madchen darauf Bedacht zu neh-
men, sozialisatorisch bedingte einsei-
tige oder stark auf gesellschaftliche
Normen fokussierte Bewegungs- und
Koérpererfahrungen durch verstarkte
Wahrnehmungsangebote zu erweitern
und erganzen.

Korperwahrnehmung und Kérper-
erfahrung in der sportpadagogi-
schen Diskussion

Die Studien belegen unisono, dass die
bewusste und aufmerksame Wahrneh-
mung des eigenen Korpers und seiner
Bedurfnisse Voraussetzung fir eine
gelungene Entwicklung des Selbstbe-
wusstseins ist. Sich im eigenen Kérper
wohlzufthlen ist die Basis fur ein
solides Selbstwertgefuhl. Zimmer und
Hunger (2004) sehen dabei auch die
ersten Lebenswochen als wichtig an,
da die da gemachten Wahrnehmungen
Uber die sensorischen Systeme zur ers-
ten Stufe in der Entwicklung des Selbst,
dem Korper-Selbst, fuhren. Das Korper-
Selbst wiederum bildet die Basis fur das
Bewusstsein von der eigenen Person.
Und auch in den Folgejahren gehen die
Autorinnen davon aus, dass Lernen in
erster Linie tber Wahrnehmung und
Bewegung, Uber konkretes Handeln
und Uber den Einsatz aller Sinne erfolgt
(Zimmer & Hunger, 2004, S. 11, Vogl-
singer, 1995), wie auch alle klassischen
Vertreterinnen der Entwicklungspsy-
chologie des 20. Jahrhunderts darauf
hinweisen, dass die konkrete Tatigkeit
des Kindes, die handelnde Auseinan-

dersetzung mit der Umwelt die Basis fur
die Entwicklung bereitet. Nach Piaget
(Zimmer & Hunger, 2004, S. 12) sind die-
se Wahrnehmungen und korperlichen
Erfahrungen auch grundlegend fur die
Entwicklung der Intelligenz.

Viele Kérperansatze und therapeutische
Konzepte basieren auf der Grundannah-
me dieser Zusammenhange.

Auch das fachdidaktische Modell der
Koérpererfahrung, das in den 1980-er
Jahren die enge Fokussierung auf
Sportarten und Handlungsorientierung
im Sport programmatisch erweitert

hat, basiert auf diesen Annahmen. (u.a.
Bielefeld, 1986; Funke, 1983; Trebels,
1990). Anstelle vorgebahnter Lernwege
und methodischer Ubungsreihen wurde
in den korperorientierten Vermittlungs-
methoden die selbsttatige Aneignung
und die damit verbundene Anstrengung
eigengesteuerter Lernbemuhungen in
den Vordergrund gestellt (Hentig, 1972).
Kritisiert wird an der Ausarbeitung des
Konzeptes, dass durch den Blick auf , die
Erfahrung des Koérpers”, , die Erfahrung
mit dem Kérper”, , die Erfahrung des
Koérpers im Spiegel der anderen” und
»die Erfahrung in der Darstellung des
Koérpers” letztlich alles zur Korperer-
fahrung wird. Kérpererfahrung droht
damit zu einem Sammelsurium und mo-
dischen Sammellabel fir alle méglichen
mehr oder weniger kritischen Alternati-
ven zum traditionellen Sportunterricht
zu werden.

Methodische Prinzipien zur Entwicklung
der Kérperwahrnehmung

Wenn Wahrnehmung und Kérperwahr-
nehmung — wie oben beschrieben —
insbesondere durch Differenzerfahrun-
gen wirksam inszeniert und bewusst ge-
macht werden kénnen, dann lassen sich
die folgenden methodischen Prinzipien
zur Entwicklung der Kérperwahrneh-
mung ableiten (Kolb 1994, S. 249f.).

1. Differenz durch Wiederholung
Grundprinzip der Erfahrbarmachung von
Differenzen ist es, Situationen mit mini-
malen Abweichungen zu wiederholen.

2. Differenz durch Bewegt-Werden statt
Eigenbewegung

Bei Eigenbewegungen ist es oft schwie-
rig, die korperlichen Sensationen genau
zu verfolgen. Erleichtert werden kann
die aufmerksame Hinwendung zum
eigenen Koérper durch das Bewegt-Wer-
den durch andere.

3. Differenz der Kérpergrenzen
Insbesondere die Wahrnehmung der
eigenen Korpergrenzen und der Koérper-
peripherie ermdglicht neue Sichtwei-
sen auf den eigenen Korper (Boden,
Umrisse, ...).

4. Differenz der Sinneshierarchie

Um die Wahrnehmung umzulenken,
kénnen einzelne dominierende Sinne,
wie z.B. der Sehsinn, ausgeschaltet
werden. Die Wahrnehmung ist dann auf
andere Sinne gerichtet und fokussiert
die Aufmerksamkeit neu.

5. Seitendifferenz

Eingespielte und haufig mit derselben
Seite ausgeflihrte Bewegungsformen
gewinnen an Aufmerksamkeit, wenn sie
seitenverkehrt ausgefuhrt werden.

6. Spannungsdifferenz

Die Wahrnehmung verschiedener Span-
nungszustande in Muskeln erméglicht
auch das Aufspiren von Verspannun-
gen und Spannungsunterschieden im
Korper.

7. Haltungsdifferenz

Durch das bewusste Einnehmen unter-
schiedlicher Kérperhaltungen, Becken-
stellungen usw. oder das Nachahmen
von Haltungen anderer Menschen wer-
den eigene, gewohnte und eigenspielte
Haltungen bewusst gemacht.
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8. Gleichgewichtsdifferenz

Die Wahrnehmung des Kérpers kann
auch durch die Verlagerung des Kor-
perschwerpunkts verstarkt werden und
neue Erfahrungen ermdglichen.

9. Differenz der Bewegungsgeschwin-
digkeit

Die Veranderung der Bewegungsge-
schwindigkeit, z.B. Verlangsamung,
kann zu einer Intensivierung der
Empfindungen und zu einer Aufmerk-
samkeitslenkung zurtck auf den Kérper
fuhren (z.B. Tajiquan).

Die in diesem Heft entwickelten Beispie-
le greifen diese verschiedenen Differen-
zen in der Wahrnehmung auf.

Potenziale der Kérperwahrneh-
mung in der geschlechtersensiblen
Jugendarbeit

All diese Differenzerfahrungen in der
Koérperwahrnehmung zielen darauf ab,
Unordnung in die eingespielte Wahr-
nehmungsordnung zu bringen, dem Ge-
wohnten zu widersprechen und Wahr-
nehmungsklischees aufzustéren, damit
sie eine fur die jeweilige Person mit
ihrem konkreten biografischen Erfah-
rungshintergrund stimmige Neustruktu-
rierung anregen. Die gezielt hergestell-
ten Abweichungen und Verfremdungen
automatisierter Wahrnehmungsweisen
unterstitzen das Aufweichen und Auf-
brechen festgefahrener Routinen und
ermoglichen so eine Weiterentwicklung.

Die Gewahrwerdung des eigenen
Koérpers und seiner Mdéglichkeiten,

die Auseinandersetzung mit den sich
andernden Koérperdimensionen und

die Bedeutung der Wertschatzung

und Achtsamkeit dem eigenen Korper
gegenuber sind wichtige Bausteine, um
Jugendliche auf dem Weg zu einer rea-
listischen Selbsteinschatzung, Selbstkon-
trolle und Selbstvertrauen zu beglei-

ten. Nur dartber ist der Aufbau eines
stabilen Selbst- und Kérperbewusstseins
und der damit verbundenen Identitats-
findung moglich.

Vergleicht man die Ziele und Prozesse
der Kérperwahrnehmung mit jenen ge-
schlechtersensibler Zugange, so finden
sich viele Parallelen, da sie in &hnlicher
Weise widerstandig an tradierten und
normierten Geschlechterhierarchien
arbeiten und eigenstandige, selbst-
bestimmte Denkmoglichkeiten und
Lebensweisen ausprobieren und entwi-
ckeln helfen. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass die Forderung der Korper-
wahrnehmung ein zentrales Anliegen
von geschlechterbezogener Sozial- und
Jugendarbeit ist. Kérperwahrnehmung
ist dabei Ziel und Methode der Zielerrei-
chung gleichzeitig.

Bedeutung erhélt die Kérperwahrneh-
mung in einer Phase der Entwicklung
und Identitatsfindung von Jugendlichen
auch insofern, da der Koérper in einer im-
mer brlchiger werdenden Gesellschaft
als eine der letzten verlasslichen Instan-
zen gilt. Identitatsarbeit wird zuneh-
mend zu einer Kérperarbeit. Sicherheit
Uber den eigenen Koérper zu erfahren
durch die Einnahme verschiedener Sicht-
weisen und Perspektiven und durch die
bewusste Aufmerksamkeitslenkung auf
den Korper, hilft im Prozess.

Das Fach Bewegung und Sport ist daher
ein idealer Ort, um diese Entwicklungs-
ziele aufzugreifen und bietet vielféltige
Moglichkeiten, positive Erfahrungen
durch eine gezielte Wahrnehmungsfér-
derung zu erméglichen. Die mono-
edukative Unterrichtssituation nur

mit den Madchen untersttzt diesen
Prozess, sich auf sich und den eigenen
Koérper zu konzentrieren — ohne Pra-
sentationsdruck und ,, Weiblichkeits-
zwang” sowie jenseits vorgegebener
Geschlechterrollen.
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