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BEWEGUNG UND ERLEBNIS
ALS NAHRBODEN
DES LERNENS

Bernd Heckmair / Werner Michl

Korper, Bewegung und Gemeinschaft sind die blinden Flecken der PISA-
Debatte. Und auch die Erwachsenenbildung hat sich lange Jahre schwer
getan mit dieser fUr das Lernen so zentralen Trias, die auf den ersten
flichtigen Blick immer noch ein wenig an unselige Zeiten erinnert. Alles,
was nach bewegten Korpern unter freiem Himmel roch, war prinzipiell
verdachtig. Und auch die Achtundsechziger rimpften die Nasen, wenn
sich Natur, Sport und Gemeinschaft zu einer Allianz formieren wollten.
Es wurde ignoriert, es wurde separiert: Gehirn und Geist auf der einen,
Korper und Seele auf der anderen Seite. Es wurde getrennt, was eigent-

lich zusammengehort.

Antonio Damasio, ein amerikanischer
Neurowissenschaftler portugiesischer
Abstammung, hat diese unselige Dicho-
tomie in seinem Klassiker »Descar-
tes’ Irrtum. Flihlen, Denken und das
menschliche Gehirn« (1999) als nicht
langer haltbaren Mythos entlarvt:
Emotionen sind ebenso wie Kognitio-
nen nichts anderes als biochemische
Prozesse und neuronale Strukturen.
Sie sind Materie, die man mit bild-
gebenden Verfahren darstellen, ja
messen kann. Damasio stutzt sich wie
sein Kollege Joseph LeDoux auf den
Philosophen und Pragmatiker William
James, der 1884 einen Artikel mit dem
Titel »What is an Emotion?« veroffent-
lichte (vgl. LeDoux 2003, S. 48). James
fragt sich, warum wir weglaufen, wenn
wir in Gefahr sind, und war mit der
naheliegenden Antwort »weil wir uns
flrchten« nicht zufrieden. Emotionen
sind Reaktionen des Korpers. Wenn
wir vor einem Baren weglaufen, treiben
uns Herzrasen, Muskelspannung und
schwitzende Handflachen an. James
dreht das scheinbar Naheliegende um
und sagt: »Wir furchten uns, weil wir
laufen« und »wir sind traurig, weil wir

weinen« LeDoux nimmt diese gedank-
liche Umkehrung als Ausgangspunkt
flr den Zusammenhang von Kognition
und Emotion: »Der mentale Aspekt der
Emotion, das Gefuhl, ist ein Sklave
ihrer Physiologie, nicht umgekehrt. Wir
zittern nicht, weil wir uns flrchten, und
wir weinen nicht, weil wir traurig sind;
wir furchten uns, weil wir zittern, und
wir sind traurig, weil wir weinen«. (ebd.,
S. 50).

LeDoux illustriert seine Uberraschende
und irritierende Hypothese mit einem
Beispiel: Ein Wanderer erblickt unver-
sehens eine Schlange. Was geht in ihm
vor? Von der Netzhaut seines Auges
wird die Information an den Thalamus,
eine zentrale Schaltstelle im Hirn,
gemeldet. Von dort wird sie in den visu-
ellen Cortex, einen Teil des Grof3hirns,
projiziert und unter Mitwirkung weite-
rer kortikaler Strukturen verarbeitet.
Dieser Vorgang braucht seine Zeit. Ein
wesentlich schneller laufender Prozess
soll indessen verhindern, dass der
Wanderer von der Schlange gebissen
wird: Der Thalamus feuert direkt an
den Mandelkern, unser Angstzentrum.
Dieser mobilisiert unmittelbar den Kor-
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per. Neurotransmitter beschleunigen
die Pulsfrequenz, die Muskeln spannen
sich an. Noch bevor das Grof3hirn,

die vielzitierten »grauen Zellen«, Ver-
haltensalternativen entwerfen kann,
Ubernimmt der Kérper das Kommando.
»Fight or Flight« heifit die Alternative,
die der Wanderer intuitiv ergreift. Auf
diesem »unteren Pfad reisen die Emoti-
onen im Rohzustand« (Goleman 2006,
S. 29), wirken sich unmittelbar auf das
Verhalten aus, gelangen erst verzogert
oder Uberhaupt nicht ins Bewusstsein.

Der Korper ist die Blihne
flr die Emotionen

Emotionen steuern in hohem Mafe

unser Verhalten, ohne dass uns das

bewusst ist. Uber den »oberen Pfad«

(ebd.) erlangen wir nur zum Teil Einblick

in das Innenleben, nehmen als Geflihle

wahr, was uns der Korper vermittelt.

Insofern spielen Emotionen beziehungs-

weise Geflihle auch eine zentrale Rolle

beim Lernen. Wie sich der Bogen von
den aktuellen Erkenntnissen der Neuro-
wissenschaften zu einem konstruktivis-
tisch inspirierten Bildungsverstandnis
spannen lasst, zeigt der Schweizer Psy-
chotherapeut Luc Ciompi. Emotionen
beziehungsweise Affekte, so Ciompi

(1999, S. 95ff.)

»e [...] sind die Energielieferanten oder
,Motoren‘ und ,Motivatoren‘ aller
kognitiven Dynamik,

¢ [...] bestimmen andauernd den
Fokus der Aufmerksamkeit,

¢ [...] wirken wie Schleusen oder Pfor-
ten, die den Zugang zu unterschied-
lichen Gedachtnisspeichern 6ffnen
oder schliefen,

¢ [...] schaffen Kontinuitat; sie wirken
auf kognitive Elemente wie ein ,Leim’
oder ,Bindegewebe’,

¢ [...] bestimmen die Hierarchie unse-
rer Denkinhalte,

¢ [...] sind eminent wichtige Komplexi-
tatsreduktoren«.

Was die Praktiker des Handlungsler-

nens immer schon wussten, konnte von

den Neurowissenschaftlern nun bewie-
sen werden: Emotionen sind enorm
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wirksame »Lernkraftverstarkers, fokus-
sieren die Aufmerksamkeit, steigern
Motivation und Gedachtnisleistung, ini-
tiieren schlieBlich unser Belohnungssys-
tem. Wenn etwas flr uns neu ist, wenn
uns etwas besser gelingt als erwartet,
wenn wir eine Herausforderung erfolg-
reich bewaltigen, immer dann wird die
»Dopamindusche« (Scheich 2003) auf-
gedreht. Korpereigene Opioide stimulie-
ren uns, versetzen uns in ein Hochge-
fuhl, minden bestenfalls in den »Flow«
(Csikszentmihalyi 2000).

»Emotion, Geflihl und BewuRtsein - alle
diese Prozesse sind auf Reprasentati-
onen des Organismus angewiesen. lhr
gemeinsames Wesen ist der Korper«
(Damasio 2000, S. 341). Der Korper
wird in den Mittelpunkt des neuronalen
Geschehens gestellt. Wir wissen inzwi-
schen, dass bei kdrperlicher Aktivitat
die Neurotransmitter Dopamin, Noradre-
nalin und Serotonin ausgeschuttet
werden. Ausdauerleistungen zum Bei-
spiel wirken sich direkt auf kognitive
Strukturen aus. Was vor einigen Jahren
Tierversuchen vorbehalten blieb, konnte
nun auch in grofd angelegten Feldstudien
fir den Homo sapiens nachgewiesen
werden. Erstaunlicherweise férdern
nicht nur komplexe Aktivitaten wie Eis-
kunstlauf, Modern Dance oder Feldho-
ckey die Hirnentwicklung, sondern auch
vergleichsweise einfach strukturierte
sportliche Betatigungen wie Laufen oder
Schwimmen. Das »Transferzentrum fur
Neurowissenschaften und Lernen«in
Ulm verdffentlicht seit 2005 laufend
Ergebnisse Uber den positiven Einfluss
von Bewegung, insbesondere von Sport,
auf die Hirnentwicklung (vgl. auch den
Beitrag von Walk in diesem Heft, d.
Red.).

Bewegung, zumal sportliche, hat meist
auch eine spielerische Komponente. Bei
intelligenten Rudeltieren wie Wélfen,
Baren und Hunden werden im Spiel sozi-
ale Bindungen gefestigt. Die Tiere lernen
im spielerischen Tun, das Verhalten und
die Botschaften ihrer Artgenossen zu
deuten und entsprechende Reaktions-
weisen auszutesten - Fertigkeiten, die

eine gelungene Sozialisation auszeich-
net (vgl. Ratey 2006, S. 217). Wenn
Ratten in einer Umgebung mit vielen
Bewegungsangeboten aufwachsen,

die also zum Beispiel mit Laufradern,
Tunnelgangen und Balancierbalken
ausgestaltet ist, bilden sich in ihren
Gehirnen neue Nervenzellen. In Experi-
menten zeigte sich erstaunlicherweise,
dass alte Mause noch starker von den
Bewegungserfahrungen profitierten als
junge Mause. Naturlich kdnnen diese
Erkenntnisse nicht eins zu eins auf den
Menschen Ubertragen werden. Immer-
hin weifl man, was noch in den 1990er
Jahren ausgeschlossen erschien, dass
auch Erwachsene in fortgeschrittenem
Alter neue Nervenzellen bilden kénnen
(vgl. Taylor u.a. 2010). Kérper und Bewe-
gung scheinen dabei eine wichtige Rolle
zu spielen. Im Bildungsdiskurs wurde
Sport traditionell auf Kérperertichtigung
im engeren Sinne reduziert. Inzwischen
konnten Hirnforscher belegen, dass
durch sportliche Aktivitat bis zu einem
gewissen Grad psychische Belastungen
kompensiert werden kénnen: Eine Har-
vard-Studie wies nach, dass Manner, die
taglich 2.800 Kalorien verbrennen, ein
um 28 Prozent geringeres Risiko haben,
an einer Depression zu erkranken (ebd.,
S.439).

Lernen istin der Gemeinschaft beson-
ders erfolgreich. Dass Interaktion und
Kooperation Lustgeflihle erzeugen
kénnen, wussten handlungs- und erfah-
rungsorientierte Padagogen aus ihrer
professionellen Praxis. Nun konnte auch
nachgewiesen werden, dass dabei Regi-
onen beteiligt sind, die Dopamin und
andere Neuromodulatoren ausschitten
(vgl. Damasio 2005, S. 178). Koopera-
tion bedeutet in diesem Zusammenhang
auch Verzicht und die Bereitschaft
zugunsten von anderen die persdnlichen
Interessen hintanzustellen.

Was bringen diese Erkenntnisse
fur die Erwachsenenbildung?

Die Erlebnispadagogik (vgl. Heckmair/
Michl 2008; Michl 2009), viel geschol-

ten, diffamiert, aber mit der normativen

Kraft des Faktischen und Praktischen

ausgestattet, hat sich in der Praxis

der Jugendarbeit, der Heimerziehung,

der Behindertenhilfe, der beruflichen

Bildung langst durchgesetzt und sich

neben anderen Methoden und Bildungs-

orten zu einer der padagogischen Oasen
in der betriebswirtschaftlichen Wiste
des Total Quality Management ausge-
wachsen. In der Erwachsenenbildung, in
der Hochschule hat sie sich als erlebnis-
und handlungsorientiertes Lernen aus-
differenziert, das Methodenspektrum
bereichert, Lust und Laune des Lernens
gesteigert und die Wirksamkeit erhoht.

Was die Erlebnispadagogik spatestens

seit Kurt Hahn praktiziert, ist also nun

durch die Gehirnforschung bestatigt
worden. Den Erfolg erlebnis- und hand-
lungsorientierten Lernens kann man

an vielen Beispielen nachzeichnen. So

nimmt der Anteil von kooperativen Aben-

teuerspielen, von Problemlésungsauf-
gaben, von konstruktiven Lernprojekten

(vgl. Heckmair 2008) zu und manchmal

Uberhand. Man méchte mit Kurt Hahn

warnen: »Lasst Spiele eine wichtige,

aber keine vorherrschende Rolle spie-
len«. Langsamkeit und Labyrinthe,

Natursport und spirituelle Naturerfah-

rung, hohe Berge, Hohlen und Hochseil-

garten werden zu neuen Lernorten, an
denen man vieles lernen und kennenler-
nen kann:

* Man nimmt seinen Kérper wahr und
lernt mit dem Korper und mit Bewe-
gung.

* Dazu kommt: Balance und Gleichge-
wicht. Die Situation und das Leben
in den Griff kriegen. Nur mit Feinmo-
torik, mit vorausschauendem Den-
ken, auch mit Kreativitat lassen sich
manche Herausforderungen bewalti-
gen.

* Umgang mit den eigenen Angsten
und auch den Mut haben, »nein« zu
sagen. Vertrauen in die anderen,
die mich sichern. Oft muss ich mich
ganz auf die anderen verlassen,
habe nichts mehr selbst in der Hand.
Hier ist Urvertrauen gefragt.

¢ Bei manchen Aufgaben brauche ich
einen Partner. Sie sind allein nicht
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|6sbar. Welchen Partner wahle ich,
welcher wird mir zugeordnet?

¢ Aufmerksam und konzentriert eine
Aufgabe angehen. Ich schaffe das
nur, wenn ich ruhig werde, mich
konzentriere. Wie schatze ich mich
selbst ein, wie schatzen mich die
anderen ein?

* Und naturlich die viel strapazierten
Schlusselqualifikationen: Koope-
ration, Kommunikation und viele
andere Kompetenzen sind gefragt.

Es gabe noch viele weitere Inspiratio-
nen aus der Erlebnispadagogik fur die
Erwachsenenbildung. Naturlich eignet
sich ein Hochseilgarten bestens fur
einige Lektionen in Konstruktionslehre,
Physik und Mathematik. Bewegtes
Sprachenlernen mit 24 Lektionen drau-
Ben in der Natur, um Deutsch, Englisch,
Franzdsisch oder Schwedisch zu lernen
(vgl. montanalingua o0.J.), ist ein weite-
res Beispiel. Die abendlandische Phi-
losophie begann u.a. mit dem Hoéhlen-
gleichnis. Warum sollte das Gleichnis,
in einer Hohle erzahlt, nicht besonders
wirksam werden?

Die Z&hmung beginnt unmittelbar nach
dem Kindergarten. Wir lernen das
Stillsitzen zum Zwecke des Lernens.
Das zieht sich zehn Jahre und mehr
hin - jedenfalls so lange, bis wir selber
glauben, dass das Lernen mit dem
Sitzen zu tun hat. Und wenn das nicht
ordentlich klappt, dann bleiben wir sit-
zen, zum Beispiel in der Schule, oder
wir sitzen einige Probleme aus, wenn
wir genligend Sitzfleisch haben. Das
mit dem Sitzen geht weiter: an der Uni-
versitat, im Job, bei der Weiterbildung,
bei Geburtstagsfeiern, im Altersheim -
aber da haben wir oft keine Wahl mehr.
Wir sind es so gewohnt, dass auch bei
Weiterbildungen, an den schdnsten
Orten und Tagen, keine Frustration
aufkommt, wenn wir den ganzen Tag
drinnen lernen, obwohl es drau3en
schon ist. Der Geruch der frischen Blu-
menwiese dringt herein, falls mal geluf-
tet wird, und im besten Fall gelingt es
dann der bunten Wiese doch noch, uns
zu einem Mittagsspaziergang zu bewe-

gen. Der Radius der Raucher betragt
bis zu 50 Meter um das Bildungshaus,
die Spazierganger schaffen ein bis zwei
Kilometer und die wenigen Jogger ein
Vielfaches davon. Andererseits ware
die Mittagspause schon ideal dazu
geeignet, E-Mails zu beantworten und
vermeintlich wichtige Anrufe auf dem
Mobiltelefon zu beantworten. Man
wirde ja so gerne ... draufen ware es
eigentlich so schon, aber leider ... Die
kérperliche Deformierung durch Schule
und Hochschule ist erfolgreich abge-
schlossen und wird nun fortgefuhrt
durch die Erwachsenenbildner. Auch
durch Powerpoint-Préasentationen Uber
aktives Lernen, durch Informationen
Uber die neuesten Ergebnisse aus
Hirn- und Lernforschung, die darauf
hinweisen, dass Vortrage, eben auch
dieser, zu den ineffizienten Formen des
Lernens gehdren.

Gehungen statt Sitzungen

Wie ware es, wenn irgendwer statt
einer Sitzung eine Gehung durchfihrte?
Herr Heckmair und Herr Michl lassen
sich durch ihre Sekretérinnen entschul-
digen, weil sie gerade auf einer Gehung
sind. Nimmt keiner ernst, Sitzung ware
okay, aber Gehung?

Das Gehen ist die am meisten unter-
schatzte Form des Lernens. Aber zu
FuR lernen hat Tradition. Sind Sie schon
mal in Athen von der Agora zur Akro-
polis gegangen? Den steilen Weg, den
man Peripatos nennt, den Weg der Phi-
losophen? Vermutlich kamen Sokrates,
Platon und Aristoteles ins Schwitzen.
Noch auf der Agora hatte Sokrates,

der Jugendverderber, heftig mit Athens
SpieRbirgern und seinen Kontrahen-
ten, den Rhetorikern, diskutiert, die

ja immer alles wussten und besser
wussten. Jetzt zwingt ihn der steile Weg
aufwarts zum Schweigen und Nachden-
ken. Da wird einiges an eigenen und
Gegenargumenten verdaut, tberdacht,
durchdekliniert. Und oben auf der Akro-
polis geht es weiter. Auch im Gehen.
SchlieRlich ist Peripatos auch die Wan-
delhalle; sie 1adt zum Philosophieren im
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Gehen ein. Und Raffael hat in seinem
Gemalde »Die Schule von Athen« das
bewegte Lernen gepriesen. Wer diese
»Schule von Athen« betrachtet, merkt
sofort, dass es keine Schule, sondern
ein Sauhaufen ist. Hier sitzt niemand in
Reih und Glied, hier wird geredet und
gegangen. Und wer nicht mehr mag,
macht seine Pause drauflen und lasst
den Blick Uber Athen schweifen.

Heute herrscht immer noch in zu vielen
Schulen, Hochschulen und Bildungs-
statten Frontalunterricht, und naturlich
entsteht eine Front, eine Art Krieg, zwi-
schen Lehrer und Schulerin, zwischen
Professorin und Student, zwischen
Erwachsenenbildner und Seminarteil-
nehmer. Der Mandelkern vermeldet in
unbekannten Situationen Alarm und
empfiehlt dem Referenten die Flucht.
Der Cortex dagegen beruhigt. Wird
schon alles gut gehen, obwohl einige
Teilnehmer sehr kritisch dreinschauen.
Der Nurnberger Trichter lasst grifien.
Je fertiger das didaktische Produkt,
umso eher werden die Studierenden
bzw. Seminarteilnehmer abgefertigt.

Es gibt zahlreiche Untersuchungen
Uber die Effizienz von Vortragen und
Prasentationen. Erschreckend erbarm-
liche Behaltensleistungen vermelden
die Lernpsychologen, die Vergessens-
leistung dagegen ist beachtlich. Wer
lebenslang lernen soll, muss ja schlief3-
lich gelegentlich den vollen Kopf wieder
entleeren, damit Neues Platz hat. Die
Behaltensleistung beim Lernen kann
man deutlich verbessern, wenn man
moglichst viele Sinne einsetzt. Come-
nius merkte vor 355 Jahren in seiner
»didacta magna« an: »Alles soll, wo
immer maéglich, den Sinnen vorgefihrt
werden, was sichtbar dem Gesicht,
was hérbar dem Gehoér, was riechbar
dem Geruch, was schmeckbar dem
Geschmack. Was fuhlbar dem Tastsinn.
Und wenn etwas durch verschiedene
Sinne aufgenommen werden kann, soll
es den verschiedenen zugleich vorge-
setzt werden« (didacta magna 1654).
Ist das jemals von Lernpsychologen,
Padagoginnen, Lehrern, Professorinnen
ernst genommen worden? Und heute?
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Spitzt man die Argumente des Hirnfor-
schers Manfred Spitzer zu, dann kann
nur das handlungs- und erlebnisorien-
tierte Lernen Zukunft haben. Schuler,
Studierende und Seminarteilnehmer
sollen sich méglichst selbsttatig den
aufbereiteten Stoff aneignen. Der Leh-
rer wird zum Mentor, der Lerncoach
zum Facilitator - der Lernerleichterer!

Zurlck zu gelungenen Gehungen. Kei-
ner glaubt an die Méglichkeit, wenn es
nicht Vorreiter und Beispiele und Ideen
gabe. Bei einer kleinen Tagung zu den
neuen Studienformen Bachelor und
Master im verschneiten Bayerischen
Wald gab es vier Stationen: einen Heu-
schober, eine Waldlichtung, einen Holz-
stofl und - natlrlich - ein Wirtshaus.
Der Stoff wurde in vier Hauptpunkte
eingeteilt und auf die vier Stationen,
die nach und nach erwandert wurden,
verteilt. Der kurze Vortrag mit einem
Flip-Chart-Plakat wurde jeweils mit
anregenden Fragen beendet, die paar-
weise auf dem etwa halbstiindigen Weg
zur nachsten Station diskutiert wurden.
Und zwischendurch gab es auch einen
in Thermosflaschen vorbereiteten
warmen Tee. Obgleich naturlich die
Stofffllle begrenzt ist, kann man alles
intensiv im Gehen besprechen - und
am Schluss winkt das Wirtshaus mit
einer deftigen Brotzeit.

Seit Jahren gibt es literarische Wan-
derungen im Stden Munchens. Am
Ufer des Ammersees hatte Bert Brecht
ein Haus gekauft, dort einen langen
Sommer verbracht und einige seiner
Gedichte geschrieben. Er lag wohl im
flachen Wasser des Ammersees, das
ihn zum Gedicht »Vom Schwimmen in
Seen und Flissen« inspirierte. Und wird
nicht einer, dem dort, wo Brecht im
Wasser lag, dieses Gedicht vorgelesen
wird, einen besonderen Zugang zur
Lyrik Brechts bekommen?

Natdurlich steht eine Wandertagung
noch aus. Kleingruppen streifen durch
den Harz, zum Beispiel auf den Spu-
ren von Heinrich Heine, und vertiefen
im Gehen ein Thema. Sie treffen an
bestimmten Orten andere Gruppen,
um ihre Ergebnisse auszutauschen. Am

spaten Nachmittag wird das Seminar-
haus erreicht, um im Plenum zu dis-
kutieren. Der nachste Morgen beginnt
mit einem Vortrag, und dann gehen

die Teilnehmer wieder los. Der Fanta-
sie sind nirgendwo Grenzen gesetzt.
Die literarische Wanderung vertieft

die Erkenntnisse. Beim Seitenwechsel
engagieren sich Flihrungskrafte nicht
mit Geld, sondern mit aktiven Beitra-
gen bei sozialen Projekten. Die aktive
Spurensuche nach den Orten und
Anlassen der Armut in einer Stadt gibt
der nachfolgenden Diskussion mehr
Bodenhaftung (vgl. Crowther 2005).
Die Jahresplanung auf dem Berggipfel
wirkt sich férderlich aus, weil der tat-
sachliche Weitblick die Offenheit fur die
Zukunft fordert. Fast Gberall lauern die
Metaphern und Moéglichkeiten des akti-
ven Lernens.

Das erlebnis- und handlungsorientierte
Lernen steht erst am Anfang, wenn-
gleich es immer schon Ansatze gab: die
Exkursion, die Spurensuche, das Pro-
jekt ... Es ist durch nichts zu ersetzen.
Aber wir wollen ehrlich sein: Es ersetzt
auch nicht den kurzen anregenden
Vortrag, die engagierte Diskussion, die
inspirierende Textarbeit einzeln oder im
Team oder die vertiefende Lekture des
Fachbuches.
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Abstract

Aus der Perspektive der Erlebnispdda-
gogik entwerfen die beiden Autoren die
Skizze einer erlebnis- und handlungs-
orientierten Praxis der Erwachsenenbil-
dung. Dabei beziehen sie sich ausfihr-
lich auf die hirnbiologisch bestéatigte
These, dass der Korper der eigentliche
Ort menschlichen Lernens ist. Damit
gelingt es ihnen, die Lernfreundlichkeit
didaktischer Settings zu begriinden, die
stark auf Kérpererfahrung in Natur und
Gemeinschaft beruhen.
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