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Zusammenfassung: Integrative Bewegungserziehung (Petzold, Berger 1974a) 
Dieser Text von 1974 wird hier neu eingestellt, da er immer noch und wieder Aktualität hat und die 
Konzepte und Methoden der Integrativen Bewegungserziehung mit ihrer Isodynamik, 
Entspannungsverfahren und Wirkweisen beschreibt. Er zeigt, dass der Sache nach (avant la lettre) 
alle wichtigen Momente der modernen 4E-Kognition (Newen et al. 2018 – embodied, embedded, 
enacted, extended) und die Förderung eines Bewussstseins der „Interozeptionen“ (Craig 2003, 2010) 
immer schon in der Praxis der IBT vorhanden waren und die Begriffe „embodiment“ (Verkörperung) 
und „embeddedness“ (sozioökologische Einbettung) die seit den Anfängen der „embodied cognition“ 
um 1990/91 auch im IT-Vokabular sind (vgl. Petzold 2002j). Rollen und Situationen werden 
„verkörpert“ (ders. 1988n, 35), wichtige Menschen werden mental und körperlich aufgenommen, 
„verleiblicht“ (S.  326), - she got under my skin.  Neue benigne Szenen bzw. Mikroökologien müssen 
verleiblicht werden, um so alte zu korrigieren (S. 329). Das geht mit der „Skulptur-Arbeit“ (568ff, 
580f), Body-Skulptures, die in der IBT sei Ende der 1960er Jahren eingesetzt werden darum neue 
Haltungen zu verleiblichen. Dabei kommt dem eigenleiblichen Selbsterleben große Bedeutung zu. 
Methoden wie die „Isodynamik“, das „relaxative Organtraning“, wie sie von uns in den 1970er Jahren 
entwickelt und im vorliegenden Text beschrieben wurden (Petzold, Berger 1974) und die seitdem 
weiterentwickelt werden (Petzold, Orth 2017a; Moser, Levine 2018), liefern damit eine Praxeologie, 
die der 4E-Kognition noch fehlt und erst allmählich entwickelt werden müsste. Ein anderer Weg ist 
der, den wir beschreiten können, indem wir unsere 4E-affine Methodik mit den in diesem neuen 
Paradigma gewonnenen Erkenntnissen verbinden. 
 
Schlüsselworte: Integrative Bewegungserziehung, Entspannungsverfahren, Bewegungsaktivierung, 
Verkörperung, effektives Üben 
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Summary: Integrative Movement Education (Petzold, Berger 1974a) 

This text from 1974 is here newly posted, because he still has topicality and describes the concepts 

and methods of Integrative Movement Education with their isodynamics, relaxation procedures and 

modes of action. He shows that in the matter (avant la lettre) all important moments of modern 4E 

cognition (Newen et al 2018 - embodied, embedded, enacted, extended) and the promotion of a 

consciousness of "interoceptions" (Craig 2003, 2010) have always been present in the practice of IBT 

and the terms "embodiment" (Verkörperung) and "embeddedness" (socio-ecological Einbettung) 

which have also been in the IT vocabulary since the beginnings of embodied cognition 1990/91 (see 

Petzold 2002j). Roles and situations are "embodied" (cf 1988n, 35), important people are mentally 

and physically enfleshed, "impersonated" (p.326), - she got under my skin. New benign scenes or 

microecologies have to be incorporated to correct old ones (p. 329). This goes with the "Sculpture 

Work" (568ff, 580f), Body Sculptures, which was used in the IBT at the end of the 1960s to induce 

new attitudes. Here, the bodily self experience  is of great importance. Methods such as 

"isodynamics", "relaxative organtraning", as developed by us in the 1970s and described herein 

(Petzold, Berger 1974) and have been further developed since then (Petzold, Orth 2017a, Moser, 

Levine 2018), thus providing a praxeology that still lacks the 4E cognition and would have to be 

developed gradually. Another way is the one we are going by combining our 4E-affine methodology 

with the insights gained in this new paradigm. 

 

Keywords: Integrative movement education, relaxation method, movement activation, Embodiment, 

effective practice 
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Integrative Bewegungserziehung 

Hilarion Petzold, Angelika Berger, Neuss 

Die gymnastische und bewegungsbildende Arbeit im Bereich von 
Pädagogik und Andragogik ist in ihrer Bedeutung durch den 
übermächtigen Einfluß des vorwiegend leistungsorientierten Sports 
zurückgetreten. Sportunterricht zielt in herkömmlicher Form aus­
schließlich auf die Ertüchtigung des Körpers und das Erreichen 
von Leistungen ab. Die kognitive· Förderung im sachbezogenen 
Unterricht einerseits und die Förderung körperlicher Leistungs­
fähigkeit im Sportunterricht andererseits bewirken eine Fragmen­
tierung des pädagogischen Bemühens, dem es nicht mehr um den 
ganzen Menschen geht, sondern um das Erreichen von Leistungs­
zielen in Teilbereichen. Dabei ist charakteristisch, daß die beiden 
genannten Teilbereiche unverbunden nebeneinanderstehen und 
andere Aspekte, nämlich die des affektiven und sozialen Lernens,
ausschließen. Eine Verbindung von intellektueller und körper­
licher Erziehung aber könnte nur über die Integration affektiver 
und emotionaler Lernziele erreicht werden. Hier aber liegt ohne­
hin das gravierendste Defizit der Pädagogik. Neuere Tendenzen, 
Sach- und Affektlernen miteinander zu verbinden und auch die 
soziale Dimensioii. des Lernens einzubeziehen, gehen regelhaft an 
der körperlichen Wirklichkeit des Menschen vorbei. Das funda­
mentale Faktum, daß „der Mensch ein Leib-Geist-seelischer Orga­
nismus in einem sozialen und physikalischen Umfeld ist" (PET­
ZOLD 1972), das sich aus der phänomenologischen und anthro­
pologischen Betrachtung des Menschen in seinem Lebensraum ab­
leiten läßt, hat für die Pädagogik noch )<eine Relevanz gewonnen. 
Die Folge wäre nämlich die Forderung nach einer ganzheitlichen 
oder integrativen Pädagogik, die der körperlichen, emotionalen, 
intellektuellen, sozialen und geistlichen Dimension des Menschen 
Rechnung trägt. Eine integrative Pädagogik wird nicht nur die 
Entwicklung neuer Strukturen institutioneller und curricularer Art 
erfordern, nicht nur neue Denkmodelle notwendig machen, sie 
wird auch im Bereich von Methodik, Didaktik und Unterrichts­
technologie neue Wege gehen müssen. 
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Teilbereiche, die auf eine integrative Pädagogik hinzielen, sind 
schon entwickelt worden - wir denken z. B. an die Confluent Edu­
cation (BROWN 1972; 1975) und das Living Learning (COHN 
1975). Für die bewegungsbildende Arbeit müssen gleichfalls in 
dieser Richtung Initiativen unternommen werden. Es kann dabei 
auf die Vorarbeiten der Rhythmik (HOELLERING, dieses Buch) 
und komplexer gymnastischer Ansätze zurückgegriffen werden, 
wie wir sie MEDAU, JACOBS u. a. zu verdanken haben. Eine 
weitere Quelle stellen bewegungstherapeutische Verfahren da, die 
sich bemühen, den ganzen Menschen in ihrer Arbeit zu erreichen, 
wie es z. B. in der Eutonie oder der Konzentrativen Bewegungs­
therapie versucht wird, allerdings oftmals unter Vernachlässigung 
der kognitiven und sozialen Dimension. 
Wir selbsf haben versucht, in der integrativen Bewegungsthera­
pie ( = IB) ein komplexes und multimodales Verfahren psycho­
physischer Therapie zu entwickeln - wir haben es in diesem 
Buch näher beschrieben. Dieses Verfahren bildete die Grundlage 
für die Integrative Bewegungserziehung (= IBZ), die weitgehend 
die gleichen Methoden, Übungen und Techniken verwendet, nur 
daß die Ausrichtung vorwiegend pädagogisch und nur am Rande 
therapeutisch ist. Es soll primär der gesunde Mensch angespro­
chen werden. Wir sind uns der Fragwürdigkeit der Kategorien 
„gesund" und „krank" durchaus bewußt. Wir sehen auch die 
,,Grauzone" zwischen Therapie und Pädagogik und lehnen des­
halb scharfe Trennbngen als artifiziell ab. Es geht bei derartigen 
Aussagen immer nur um Akzente. Die 1B ist schwerpunktmäßig 
auf die Behandlung und Linderung von Störungen gerichtet, aber 
sie ist nicht auf diese Zielsetzung festgelegt, denn es geht ihr auch 
um die Entwicklung von neuen Möglichkeiten. Die IBZ ist schwer­
punktmäßig auf die Förderung von Potentialen gerichtet, aber sie 
wird dabei auch vorhandene Störungen rµcht unberücksichtigt las­
sen. So ist vieles im Beitrag über die Integrative Bewegungsthera­
pie schon gesagt und dargestellt worden, was nur aus dem spe­
zifisch therapeutischen Kontext genommen werden muß, um im 
pädagogischen Bereich umgesetzt werden zu können. Eine noch­
malige Darstellung ist also nicht erforderlich. Auch im Hinblick 
auf den theoretischen Ansatz stimmen die Grundprinzipien über­
ein, geht es doch, anthropologisch gesehen, immer um den gan­
zen Menschen in seinem Umfeld und, psychologisch gesehen, um 
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Lernen. Prozesse in Therapie und Pädagogik sind Lernprozesse, 
durch die sich Verhalten und' Haltungen (Einstellungen) verän­
dern und zwar auf der körperlichen, emotionalen und kognitiven 
Ebene. 
Die theoretischen Bezüge einer integrativen Bewegungserziehung 
zum Konzept einer integrativen Pädagogik müßten noch erarbeitet 
werden. Wir wollen an dieser Stelle nur die Grundzüge der Ent­
wicklung komplexer bewegungsbildnerischer Arbeit sowie einige 
theoretische Postulate und Aspekte der praktischen Arbeit dar­
stellen. 

I. Grundlagen und Entwicklung integrativer Bewegungserziehung

· Die Entwicklung der psychosomatischen Medizin und der neuro­
physiologisch orientierten Lerntheorien haben immer deutlicher 
die enge Verwobenheit zwischen physischen und psychischen
Phänomenen herausgearbeitet, so daß man den von der klassi­
schen Psychotherapie, aber auch von bestimmten Schulen der mo­
dernen Gymnastik (R. BODE 1926} so betonten leih-seelischen 
Zusammenhang auf Grund dieser Forschungsergebnisse empirisch 
untermauern kann. Die Feststellung BUYTENDIJKs (1956): Wir 
Menschen haben nicht nur einen Leib, wir sind auch unser Leib!" 
gewinnt damit für jede Form körperlicher Schulung grundlegende 
Bedeutung. 
Weil die Körperlichkeit immer den ganzen Menschen, also auch
seine seelisch-embtionale Seite, ja seine sozialen Strebungen be­
trifft, muß der psychische Bereich immer mit in die Überlegungen 
zur Körper- und Bewegungsbildung mit einbezogen werden. 
Die vielen Formen der Atem- und Bewegungstherapie (J. L. 
SCHMIDT, 1966, 1956; HEYER-GROTE 1970; FAUST 1936;
SCHLAFFHORST/ANDERSEN 1928; PAROW 1953, 1967;
FUCHS 1974 u. a.) tragen diesem Faktµm genauso Rechnung wie
die modernen Formen der Psychotherapie, die versuchen, seelische
Leiden über den Körper zu beeinflussen, wie es im Psychotanz
(FINE 1962; R. FINE/DALY/L. FINE 1974}, in der psychothera­
peutischen Rhythmusgruppe (CHACE 1945), in der Psychogym­
nastik (JUNOV A/KNOBLOCH 1966), in der „expression corpo­
relle" (DROPSY/SHELEEN 1974) und natürlich auch in den hyp­
notischen und autohypnotischen Verfahren (KRETSCHMER 1959; 
LANGEN 1969) der „konzentrativen Selbstentspannung" (auto-
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genes Training, SCHULTZ 1960; progressive relaxation JACOB­
SON 1938; gezieltes Organtraining KLUMBIES/KLEINSORGE 
1967} geschieht. Die enge Verbindung zwischen körperlichem und 
seelischem Zustand - man denke an die gebeugte und gedrückte 
Haltung des Depressiven - und umgekehrt zwischen seelischem 
Leiden und körperlichem Symptom - es sei hier auf die Vielzahl 
psychogener Erkrankungen, z. B.: Asthma, Ulcus, auf die Organ­
neurosen hingewiesen·-, zwischen nervöser Stimmung und ner­
vösem Verhalten, zwischen entspannter Haltung und innerer Aus­
geglichenheit, zeigt eine Funktionseinheit im menschlichen Wesen, 
der nicht nur in psycho- und physiotherapeutischer (VOGLER 
1965} Hinsicht Rechnung getragen werden muß, sondern die Be­
deutung für die Pädagogik schlechthin und für die Leibeserziehung 
im besonderen besitzt. 
Der Dualismus in der abendländischen Anthropologie, der schon 
in der griechischen Philosophie durch die so nachdrücklich gestell­
ten Fragen nach dem Verhältnis von Leib und Seele (PETRE­
MENT 1949; PETZOLD/ZENKOVSKY 1969} seinen Ausdruck 
findet, die scharfe Trennung von Psychischem und Physischem, 
von Innen- und Außenwelt, die bei DESCARTES (1644) in einer 
das gesamte abendländische Denken beeinflussenden Weise ausge­
prägt wurde, hat Konsequenzen für die Medizin, die Psychologie 
und die Pädagogik gehabt, die erst in den vergangenen Jahrzehn­
ten nach und nach reflektiert wurden und noch lange nicht über­
wunden sind. i 
Es ist diese Geisteshaltung, die im Körper ein zwar dem Willen 
unterworfenes, aber sonst in seinen Funktionen unabhängiges 
Instrument sieht, die sowohl für das klassische Ballett (SACHS 
1953) als auch für die frühen gymnastischen Systeme von P. H. 
LING (1776-1838}, PESTALOZZI (1746-1827), BASEDOW 
(1724-1790) und die Turnbewegung J,#\HNs (1778-1852} kenn-
zeichnend ist (SAUERBIER 1969). 
Obgleich die antike Weisheit von der mens sana in corpore sano
allenthalben gebraucht wurde, und insbesondere der „Dessauer 
Kreis" (WOLF, BASEDOW, SIMON, WOLKE) unter dem Ein­
fluß ROUSSEAUS und der Philantropischen Bewegung die Be­
ziehung von Körper und Geist betonte, wurde eine psychosoma­
tische Einheit nicht gesehen, sondern Leib und Seele als „neben­
einander" existent betrachtet. In den bahnbrechenden Arbei�1.m 
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SALZMANNs (1744-1811) uud MUTHs (1759-1839) finden sich 
zwar Ansätze, die eine solche Einheit aufweisen. Sie wurden aber 
weder von diesen Pionieren der gymnastischen und turnerischen 
Bewegung in Deutschland selbst noch von späteren Theoretikern 
der Leibeserziehung entwickelt. 

Der Gedanke, daß durch seelische Fähigkeiten der Körper wirk­
sam beeinflußt werden kann und umgekehrt durch Körpertraining 
Einwirkungen auf die Seele erzielt werden können, blieb der 
psychosomatischen Betrachtungsweise unserer Tage vorbehalten, 
die damit wieder auf das uralte anthropologische Konzept von der 
Ganzheitlichkeit des Menschen zurückgeht, wie es etwa im semi­
tischen bzw. alttestamentarischen Menschenbild (EICHRODT 
1946; ADLER 1965), im indischen Yoga (ELIADE 1960, RIEKER 
1959; LYSEBETH 1970; DEVI 1965; VOLIN/PHELAN 1965) 
oder im japanischen Zen (HERRIGEL 1955; DÜRCKHEIM 1956; 
WATTS 1956; SUZUKI 1958) vertreten wird. 

Die IBZ als spezifische Methode der Leibeserziehung wird von 
diesen Überlegungen in ganz besonderer Weise betroffen, da noch 
viele gymnastische Systeme, insbesondere die nordischen Schulen, 
an den Körper „ von außen" herangehen und damit die Leib­
Seele-Trennung implizieren. Die Phantasie des Einzelnen, das 
schöpferische Gestalten mit dem Leibe, der körperliche Ausdruck 
und die Koordiajerung und Harmonisierung von seelischer Ge­
stimmtheit und Körpergefühl wurden ebenso vernachlässigt wie 
das gezielte Entspannungstraining, das von einer rein auf Lei­
stung und Kraft gerichteten Konzeption der Leibeserziehung ab­
geht. Erst in den zwanziger Jahren erfolgte hier eine Wandlung, 
indem auf den Vorarbeiten BUKHs (1927}, MENSENDIEKs (1906), 
KALLMEYERs (1908) und vor allen Dingen der „gymnastique 
rhythmique" von Jaques Emile DALCROZE (1865-1950) aufbau­
end, die Bedeutung der psychophysischen Zusammenhänge er­
kannt und in die Praxis integriert wurden. Die Arbeiten von HIL­
KER (1926) und von Rudolf BODE (1926) mögen hierfür als 
Beispiel stehen, wie auch die Praxis in der Hagemann- (1927), 
der Menzler- (1927) und Loheland-Schule (cf. HARTE 1927). 
Später kommen dann noch die Ansätze von GAULOFER/STREI­
CHER (1930), DIEM (1930), MEDAU (1940) und JACOBS (1962) 
hinzu. Unbedingt erwähnt werden müssen in diesem Zusammen-
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hang die grundlegenden Arbejten von FROSTIG (1970), Pierre 
Le BOULCH (1970, 1972) und PESSO (1970, 1973). 

BODE schreibt 1926: ,,Wie der Sport hat auch die Gymnastik, 
als Formbeherrschung, den Willensakt zur Voraussetzung. Sie hat 
aber noch ein Zweites zur Voraussetzung, eine gesteigerte Ge­
fühlsregung, denn nur gesteigert setzt sich unser Gefühlsleben 
aus unsichtbaren Schwingungen in sichtbare Bewegung um. Es 
besteht aber auch hie·r eine umkehrbare Wechselbeziehung: da
jedes Gefühlsleben ein Totalerlebnis ist, so antwortet unser Ge­
fühlsleben vor allem auf Totalbewegungen des Körpers." Damit 
ist eine Entwicklung angezeigt, die parallel zu der in der Atem­
und Bewegungstherapie verläuft, wobei eine intensivere wechsel­
seitige Beziehung zwischen diesen doch so nah beieinanderliegen­
den Gebieten - von Ausnahmen abgesehen KIRCHBERG (1913), 
SUREN (1929) - erst in der Zeit nach dem Zweiten Weltkrieg 
erfolgt. Die praktische Konsequenz dieser Beziehung schlug sich 
nieder in der Atemgymnastik von J. L. SCHMITT (1956, 1966), 
der Organgymnastik der Medauschule (MEDAU 1967; HOLLER­
VON-DER-TRENCK 1974), im Atemtraining von SCHAAR­
SCHUCH (1962), der Eutonie (ALEXANDER 1974), in der Atem­
und Dehnungsgymnastik (Psychotonik) des Schmittschülers GLA­
SER (1969, 1970), der aktiven Bewegungstherapie TRUMPS 
(1950), der passiven Entspannungsgymnastik (HELMRICH (1974). 
Die Möglichkeiten� die sich aus der Verbindung von kombiniertem 
Körper- und Psychotraining über Bewegung, Atmung, Entspan­
nung und spielerischem Gestalten ergeben, sind noch bei weitem 
nicht voll ausgeschöpft. Eine moderne, integrative Bewegungs­
erziehung, die dem Menschen unserer· Zeit, der in Hast, Arbeits­
überlastung, mangelnder Bewegung, ständiger Anspannung lebt, 
gerecht werden will, muß deshalb bemüht sein, ihre Methoden 
fortwährend weiter zu entwickeln, zu bereichern und nach neuen 
Möglichkeiten zu suchen, um die wesentlic'.1en Lebensbereiche des 
Menschen in ihren sozialen, psychischen und somatischen Dimen­
sionen zu erfassen. 

Die Forderungen, die PETZOLD (1970c) an eine zeitgemäße Be­
wegungserziehung richtet, lassen sich in wenigen Punkten zusam­
menfassen. Sie sind von der gesellschaftlichen Struktur und der 
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gesundheitlichen Situation, wie.wir sie in den modernen Industrie­
staaten vorfinden, bestimmt. 

1. Einfachheit der Gbungen

Viele Berufe sind mit mangelnder Bewegung verbunden. Mit der 
Zunahme der Dienstleistungsanteile in unserem Wirtschaftsgefüge 
wird die Zahl der Menschen, die weitaus den größten Teil des 
Tages in Büroräumen und in Fahrzeugen sitzen, noch zunehmen. 
Der Körper erhält noch nicht einmal ein Minimum der für ihn 
notwendigen Bewegung, und dies von klein auf. Dem Sitzen in 
der Schule folgt das Sitzen in der Universität oder am Arbeits­
platz, den man, im Fahrzeug sitzend, erreicht und verläßt, um 
dann zu Hause wieder vor dem Fernsehapparat Platz zu nehmen. 
Das Sitzmobiliar erweist sich auch heute noch als weitgehend un­
geeignet und gibt Haltungsschäden Vorschub. Die Sitzhaltung 
selbst ist in der Regel fehlerhaft und beeinträchtigt die Atmung. 
Eine übermäßige und ungesunde Ernährung tun ein übriges, so 
daß man in der bewegungsbildnerischen Praxis vielfach mit Men­
schen arbeiten muß, die verspannt, überfettet, ohne jede Elasti­
zität sind und die schwierigere gymnastische Übungen gar nicht 
oder erst nach erheblichem Trainingsaufwand ausführen können. 

So wird die Teilnahme oft vorzeitig abgebrochen, da die Übungen 
zu mühsam sind und der Erfolg zu lange auf sich warten läßt. 
Die Übungen müssen deshalb so aufgebaut sein, daß mit dem ge­
ringen Bewegungspotential des verspannten und versteiften Men­
schen schon gearbeitet werden kann und in kurzer Zeit Erfolg 
abzusehen ist. Sie müssen einen spielerischen Charakter haben, 
der die Freude an der Bewegung weckt. 

2. Geringer Zeitaufwand
Neben der praktikablen Form der übu"-gen ist der Zeitfaktor von 
entscheidender Bedeutung. Übungen müssen, sollen sie einen 
dauerhaften Effekt haben, mit einer gewissen Regelmäßigkeit, am 
besten täglich, durchgeführt werden. Bei der zeitlichen Beanspru­
chung, in der die meisten Menschen heutzutage stehen, hat ein 
Trainingsprogramm, das eine Stunde und mehr an Obung er­
fordert, keine Chance, von weiteren Kreisen realisiert zu werden. 
Eine zeitgemäße Bewegungserziehung muß also ein Repertoire 
von Obungen und Spielen bereitstellen, die in zehn bis zwanzig 
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Minuten ein effektives Körper- und Entspannungstraining leisten 
und in ihrer Durchführung weitgehend von den örtlichen Ge­
gebenheiten unabhängig sind, also keine besonderen Geräte und 
Räume erfordern. Ein derartiges Repertoire kann und soll aller­
dings nur ein Teil eines gymnastischen oder bewegungsbildenden 
Systems sein, da die Einzelarbeit niemals das kreative körperliche 
Gestalten in einer Gruppe ersetzen kann, sondern dieses vorbe­
reitet oder fortführt. 

3. Kurzfristige Resultate

Bei den vielfachen Belastungen des Berufslebens und der damit ver­
bundenen Ermüdung sind die Energiereserven der meisten Men­
schen außerordentlich reduziert. Daraus resultiert eine gewisse 
Lethargie, eine Einschränkung der Aktivitätswünsche, denn 

11man 
will sich in der Freizeit erholen", andererseits aber auch eine inten­
sive Motivation, für die Anspannung des beruflichen Alltags einen 
Ausgleich zu finden. Diese beiden Faktoren lassen sich in der Er­
wachsenenbildung, etwa in der Volkshochschularbeit, klar ab­
sehen, wo Lernkurse mit hohen Anforderungen weniger Anklang 
finden als Veranstaltungen, die Entspannung vermitteln, wie etwa 
Gymnastik- und Yoga-Kurse, die sich ausgesprochener Beliebt­
heit erfreuen (PETZOLD/SIEPER 1973), aber auch eine erheb­
liche Fluktuation aufweisen (SCHICK/VOSSLER 1968), wenn die 
erwartete Wirkung ausbleibt bzw. auf sich warten läßt. 

Zeitgemäße Bewegungserziehung sollte der Ungeduld und Unrast 
des heutigen Menschen auch darin Rechnung tragen, daß sie be­
müht ist, Übungen und Trainingsabläufe zu entwickeln, die in 
relativ kurzer Zeit zu sichtbaren und spürbaren Erfolgen führen, 
die als positive reinforcer die Motivation zur Teilnahme an Kur­
sen und zum eigenen Praktizieren im Alltagsleben bekräftigen. 
Einern der schwierigsten bewegungspädagogischen Probleme, dem 
der kontinuierlichen Übung auch außerhalb der Kursstunden, wird 
auf diese Weise begegnet. 

4. Komplexe Wirkung

Eine die psychosomatische Funktionseinheit des menschlichen We­
sens in Betracht ziehende und auf die vielfachen Erfordernisse der 
sozialen, kulturellen und gesundheitlichen (dies im psychischen 
und im physischen Sinne) Bedürfnisse des Menschen abgestimmte 
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Bewegungserziehung muß in jhrer Wirkung komplex sein. Sie 
muß nicht nur die Gesundheit fördern und erhalten, sondern, wo 
schon Schäden vorhanden sind, zu ihrer Restitution beitragen. In 
diesem Sinne ist eine integrative Bewegungserziehung (IBZ) im­
mer auch Bewegungstherapie (IB), ja dieser Aufgabe des Vorbeu­
gens und Heilens kommt - denkt man an die vielen organischen 
Leiden, die ihre Ursache in falscher Haltung haben, oder an die 
psychischen Störungen, die mit einer verspannten Haltung ver­
bunden sind - besondere Bedeutung zu. 

Blickt man in die Praxis der bewegungsbildenden Arbeit mit Er­
wachsenen, so kann man bei der großen Zahl mehr oder weniger 
bedeutsamer körperlicher Schäden, die durch Haltungs- oder 
Atmungsfehler verursacht oder zumindest begünstigt wurden, 
nicht umhin, die atem- und bewegungstherapeutischen Kompo­
nenten der IBZ verstärkt zu praktizieren und in das methodische 
Gesamtsystem zu integrieren. 

Als die wesentlichen Anforderungen an die Wirkweise einer sinn­
vollen Bewegungserziehung sieht PETZOLD (1970 c) folgende 
Punkte an: 

a) Körperliche und seelische Entspannung als Gegenwirkung ge­
gen die physischen und psychischen Streßsituationen des All­
tags.

b) Gezieltes Kör.aertraining zur Förderung der physischen Kraft,
der Elastizität und des gesundheitlichen Allgemeinbefindens
als Korrektiv für Bewegungsmangel und einseitige körperliche
Beanspruchung.

c) Geistige Anregung und Schulung der Kreativität als Ausgleich
für Monotonie am Arbeitsplatz (Fließband) oder einseitig intel­
lektuelle Tätigkeit.

d) Steigerung des physischen Wohlbefindens, der Sicherheit und
eines glücklichen Lebensgefühls als Gegengewicht gegen die
seelischen Belastungen, die sich im Umgang mit Menschen in
einem von Leistungsdruck und Konkurrenzkampf, Überfor­
derung und Unrast geprägten beruflichen und familiären All­
tag ergeben.

e) Schulung der Kommunikationsfähigkeit und sozialen Kompe­
tenz im bewegungszentrierten Gruppengestalten zur Vermin-
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derung von Verständigungsi;d:i.wierigkeiten und Vermeidung 
destruktiv-aggressiver Haltungen. 

II. Zum System der Integrativen Bewegungserziehung
Aus den im Voranstehenden aufgezeigten Ansprüchen, die sid:i.
einem zeitgemäßen bewegungspädagogischen System stellen, er­
hebt sich die Forderung nach einer komplexen - oder besser -
integrativen Bewegungserziehung, die Psycho- und Somatogym­
nastik miteinander verbindet und darüber hinaus den kreativen
Fähigkeiten und den sozialen Strebungen des Menschen Rechnung
trägt. Dabei hat sie auf einfache und praktikable Übungen Wert
zu legen, die bei geringem Zeitaufwand kurzfristig sichtbare und
spürbare Resultate erbringen. 
Bei einem Überblick über die modernen gymnastischen Schulen 
finden sid:i. verschiedene Ansätze, die einen Großteil dieser Postu­
late zu realisieren versuchen, so daß man, wenn man auch noch 
nicht von einer „Integrativen Bewegungserziehung", so dod:i. von 
,,komplexen gymnastischen Systemen" sprechen kann. Die Aus­
drucksgymnastik von BODE ist schon erwähnt worden. Eine ähn­
lich weite Sicht zeigt Gerda ALEXANDER (1964) : Nur· ,,ein ver­
tieftes Verständnis der körperlich-seelischen Totalität und der noch 
unbenutzten Möglichkeiten des menschlichen Organismus kann 
modernen Menschen helfen, den Anforderungen des täglichen Le­
bens besser gerecht zu werden und es ihnen zu erleichtern, trotz 
störender Einwirkdng der Umwelt ihr inneres Gleichgewicht und 
ihre Eutonie zu finden und zu bewahren." 
Besondere Ausprägung haben diese Gedanken in den Konzept­
tionen Dore JACOBS' und Hinrich MEDAUs gefunden. JACOBS 
betont, daß moderne Gymnastik auf das „Lebensganze" gerichtet 
sein und durch die „Innenbewegung" die Außenbewegung glei­
chermaßen erfassen muß: ,,Jede Bewegu,ng ist Gesamtbewegung, 
das bedeutet, jede Bewegung ist begleitet und getragen von einer 
den ganzen Körper durchflutenden Welle innerer Lebensvorgänge 
und von jener feinen Bereitschaft der ganzen Muskulatur, die 
von einer lebendigen Innenbewegung ermöglicht wird und die 
ihrerseits jene kleine, äußerlich kaum sichtbare Ausgleichsarbeit 
aller Muskeln möglich macht, wie sie selbst die Teilbewegung 
eines Gliedes erfordert. 
Also innere Gesamtbewegung, nicht äußere. 
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Als Lebenseinheit muß der ganze Körper in Schwingung kom­
men, nicht aber als Bewegungssystem. Ohne diese innere Ganz­
heit fehlt das äußere Maß" (JACOBS 1962). Für die Methode 
der Medau-Schule stellt deren Gründer und Leiter im engen An­
schluß an JACOBS ähnliche Kriterien auf: ,,In unserer Lehrweise 
der Modemen Gymnastik sind wir bemüht, alle diese Funktionen 
und Regungen (Bewegung der Organe = Funktion des Organis­
mus, Sinnesempfinden samt ihren entsprechenden Reaktionen = 
Funktion des Nervensystems, Gemütsbewegungen = seelische 
Regungen; Erkenntnis- und Denkvorgänge = geistige Regungen) 
zu berücksichtigen und anzuregen. Erst dann, wenn diese Innen­
lebendigkeit Antrieb der Außenbewegung ist, entsteht eine orga­
nische, ganzheitliche Bewegung. Und erst, wenn wir die dem 
Menschen eigentümliche Koppelung und Dominanzverschiebung 
dieser Funktion in ihrer spezifischen Bindung erfassen, und wenn 
wir diese Bindung regulieren und intensivieren, können wir von 
ganzheitlicher Erziehung sprechen" (MEDAU 1967). Die Bedeu­
tung dieser Konzeptionen für die Entwicklung und gegenwärtige 
Situation der modernen Bewegungserziehung ist grundlegend, und 
jede weiterführende Arbeit wird auf ihnen aufbauen oder ihnen 
Rechnung tragen müssen. 

In der gymnastischen Praxis selbst hat die Medau-Schule, auf den 
Arbeiten J. L. SCHMITTs fußend, eine Methode der „Atem- und 
Organgymnastilc'; (HOLLER-VON-DER-TRENCK (1966, 1969, 
1974; MEDAU 1967) aufgebaut, die dazu geeignet ist, die theo­
retischen Postulate adäquat zu verwirklichen und auch an diesem 
technischen Instrnmentarium kann künfti3e Arbeit nicht vorbei­
gehen. Im Bemühen um eine Integrative Bewegungserziehung haben 
wir versucht, die vorhandenen „komplexen gymnastischen Syste­
me" in zweifacher Hinsicht zu ergänzen, einmal im Hinblick auf ein 
leicht praktikables Verfahren des Körpir- und Entspannungstrai­
nings und zum anderen durch Techniken zur gezielten Organ­
pflege. Beides wird durch das „relaxative Organtraining" geleistet. 
Als weiterer Beitrag zu einer Integrativen Bewegungserziehung 
steht die Förderung der Kreativität und die Schulung der sozialen 
Bezüge, der Kommunikation und Perzeption im Mittelpunkt un­
serer Arbeit. Diese Objektive werden durch die Integration moder­
ner Verfahren psychologischer Gruppenarbeit (PETZOLD 1973 h) 
in das bewegungsbildende System erreicht. Die „expression cor-
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porelle" (DROPSY/SHELEEN 1970), der Psychotanz (FINE 1962), 
die Psychogymnastik (JUNOVA/KNOBLOCH 1966), das Krea­
tivitätstraining (SIEPER 1971; MARTIN 1973), das Psychodrama 
(MORENO 1959; PETZOLD 1972), die Pantomime (HORETZKI 
1965) geben hier geeignete Elemente ab. 

Die gruppendynamische Arbeit bei der Ausbildung von Kranken­
gymnasten und Gymnastiklehrerinnen und die Verwendung grup­
penpsychologischer Methoden im bewegungsbildenden Unterricht 
eröffnen Möglichkeiten, deren Bedeutung für die moderne Be­
wegungserziehung und Gymnastik noch nicht abzusehen sind. 

1. Das relaxative Organtraining

Das von PETZOLD (1970 c) entwickelte relaxative Organtraining
hat zum Ziel, psychische und körperliche Tiefenentspannung zu
verbinden, gleichzeitig aber auch ein isometrisches und isoto­
nisches auf Kraftzuwachs und Elastizität gerichtetes Körpertrai­
ning zu vermitteln. Die bekannten Formen der Entspannungs­
gymnastik vermögen diesem doppelten Anspruch nur in begrenz­
tem Maße gerecht zu werden. Bei dem Versuch, Spannung und
Entspannung miteinander zu koordinieren, konnte auf die Ar­
beiten von JACOBSON (1938) zurückgegriffen werden, der die
Methode der „progressiven Relaxation" entwickelt hat. Eine ak­
tive Selbstentspannung wird durch die Kontraktion und die nach­
folgende Relaxation von einzelnen Muskeln und Muskelgruppen
erreicht: 

i 

,, The present method consists of voluntary continued reduc­
tion of contraction or tonus or activity of muscle-groups and 
of motor or associated portions of the nervous systems. When 
the relaxation is limited to a particular muscle-group or to a 
part, as a limb, it will be called 1 o c a  1 ; when it includes 
practically the entire body, lying �own, it will be called 
g e n e r a l  ". 

Die Kontraktionssensation bei den übenden Personen wird ein­
fach durch die aktive Entspannung des Muskels und die beglei­
tende Vorstellung von einem der Kontraktion genau entgegen­
gesetzten Vorgang erreicht: 

„This (the contraction) is your doing! What we whish is 
simply the reverse of this, namely not doing!" 

Diese Fähigkeit, einzelne Muskelgruppen zu entspannen, ermög-
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licht dem übenden nach einigei: Zeit die Entspannung zu generali­
sieren: 

,,After relaxation has been cultivated, it proceeds, at its best, 
automatically with little or non clearly conscious direction." 

Dieses Verfahren von JACOBSON wird mit dem von KLEIN­
SORGE (1954, 1960, 1970) modifizierten autogenen Training nach 
I. H. SCHULZ kombiniert. KLEINSORGE stellt in seinem „ge­
zielten Organtraining" (1970), abweichend von der Übungsfolge 
des autogenen Trainings (Ruhe, Schwere, Wärme), hinter die
Ruheübung eine „Muskelentspannungsübung" mit der Formel: 
,,Der ganze Körper (jeder Muskel) ist entspannt und schlaff."
Dann erst folgen Schwere und Wärme.
Im relaxativen Organtraining werden diese beiden Verfahren, 
das von JACOBSON und das von I. H. SCHULZ bzw. KLEIN­
SORGE, mit isometrischen Obungen (HETTINGER 1969) und 
Obungen aus der Organgymnastik (MEDAU 1967; SCHMITT 
1956) verbunden. Dieses Vorgehen ist umso gerechtfertigter, da 
sowohl SCHULTZ als auch JACOBSON auf die Beziehung ihrer 
Methoden zu den Entspannungsübungen in der Gymnastik hin­
gewiesen haben, ohne daß jedoch eine systematische Verbindung 
in der Praxis hergestellt wurde: ,,die gewissermaßen körperliche 
Anbahnung einer Selbstumschaltung hat nahe Beziehungen zu 
gymnastischen Problemen. Man kann diese Seite der autogenen 
Selbsthypnose alsi eine konzentrative innere Gymnastik bezeich­
nen" (SCHULZ 1969, 12). 
Das relaxative Organtraining beginnt mit der Einführung der 
Teilnehmer in der Selbstentspannung nach SCHULZ bzw. KLEIN­
SORGE. Ruhe- und Schweregefühl werden „autogen" induziert. 
Dies sind die ersten beiden Übungen, die im Liegen oder Sitzen 
durchgeführt werden. Nach ihrer Beherrschung, d. h. nach der 

I 

Generalisierung des Schwereerlebnisses' wird nach Zurücknahme 
der Übung begonnen, sukzessive die einzelnen Muskelgruppen 
des Körpers nach der Methode JACOBSONs zu entspannen, wo­
bei im Unterschied zu JACOBSON, der, auf eine generelle Ent­
spannung abzielend, keine spezifischen Übungen entwickelt hat 
und auch die Reihenfolge der zu entspannenden Muskeln nicht 
absolut fixierte, nach isometrischem Prinzip die gesamte Musku­
latur des Körpers durchgearbeitet wird und zwar mit Anspan-
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nungszeiten von 3-5 Sekunden (vgl. dieses Buch, Integrative 
Therapie 2.1.1). Die nachfolgende Entspannung wird unter Zu­
rückfallen in das autogene Schwere- und Lockerheitsgefühl sub­
jektiv verstärkt erlebt und objektiv intensiviert vollzogen. Neuere 
Untersuchungen zum Isometrischen Training (GIERLICH 1967, 
JUNG 1968) haben dessen entspannende Wirkung nachgewiesen. 
Die Kombination isometrischer Anspannung und autokonzentra­
tiver Entspannung bildet demnach ein ideales Verfahren für ein 
systematisches Krafttraining und eine psychophysische Tiefenent­
spannung: Wird die Technik der autogenen- und muskulärrelaxa­
torischen Entspannung beherrscht, so beginnt man mit ausge­
wählten organgymnastischen Übungen. Die „Umgekehrte Stel­
lung" und ihre Variationen (Pflugstellung, Kerze, Beugestellung), 
der Kniekuß, der als Endstufe einer Reihe von vorbereitenden 
Übungen erreicht wird, das Atemkreuz, der Palaversitz sind aus 
der herkömmlichen Organgymnastik bekannt (MEDAU 1967). 
Hinzu kommen Übungen, die von uns zur Durchblutung und Ent­
spannung innerer Organe speziell entwickelt wurden. Der „seit­
liche Beugesitz" sei als Beispiel angeführt: 
Sitz, Beine parallel zur Seite schlagen. Entgegengesetzten Arm über 
die Seite gestreckt hochführen, Dehnung des Armes aus dem Schulter­
gürtel soweit wie möglich, dann locker über den Kopf fallen lassen, 
wobei das schwere Herunterfallen des Armes das Schwereerlebnis aus 
dem relaxativen Organtraining verstärkt. - Die Wirbelsäule gibt dem 
Zug des Armes narh und senkt sich langsam in eine optimale seitliche 
Dehnung. Die Flankenmuskulatur wird in diese Dehnung miteinbezo­
gen. Mit Hebung des unteren Rippenrandes und Senkung des Zwerch­
fells erfolgt eine Tiefatmung. 

Der zu Anfang der Übung auftretende Schmerz, bedingt durch die ver­
kürzten und verspannten Flankenmuskeln, verschwindet durch die auf 
diesen Körperbereich gerichtete autogene Entspannung, so daß das 
Ziel der relaxativen Organübung, nämHch eine Tiefcnentspannung, 
sehr schell erreicht wird, die zunächst die spezifischen Muskelpartien 
und Organbereiche betrifft, sich aber mit Wechsel der Übungen zu­
nehmend generalisiert. Die alternierende Durchführung der Übung 
zur linken und rechten Seite dehnt und preßt die Organe mit jedem 
Wechsel. (Beugung nach links - Dehnung und Weiterung des Raumes 
für Leber und rechte Niere / Einengung des Raumes für Milz und 
linke Niere. Beugung nach rechts hat den umgekehrten Effekt). Nach­
atmung in der Ruhestellung ist unerläßlich. Neben dem muskulären 
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und respiratorisdi.en Einfluß durQl die organgymnastisdi.e Übung auf 
die inneren Organe geht eine autogene Einflußnahme einher. 
Dabei werden mit Formeln des „gezielten Organtrainings" nach 
KLEINSORGE (1954, 1970) die entsprechenden Organe zusätz­
lich „autogen" durchblutet und entspannt, etwa mit der Formel: 
,,Die Leber (Milz, Niere usw.) ist angenehm warm durchs.trömt." 
Auf diese Weise werden über respiratorische und muskuläre Rei­
zung und die vegetative Steuerung die Organe gezielt und wir­
kungsvoll angeregt. 
Das relaxative Organtraining ist aber, und das dürfte aus den 
vorangegangenen Ausführungen deutlich geworden sein, nicht 
nur eine Technik, die zur Pflege eines bestimmten Organes ver­
wandt wird, sondern sie hat parallel zum systematischen Trai­
ning des muskulären Apparates durch Spannung und Entspan­
nung ein vollständiges Programm zur Beeinflussung der inneren 
Organe entwickelt, wobei der heilende und stärkende Effekt nie­
mals in der Einzelübung, sondern im Gesamt der Übungsfolge, in 
der Methode zu sehen ist, in der physische und psychische Ent­
spannung harmonisieren. Die Relaxationszustände, die etwa in 
der „umgekehrten Stellung" oder im „Embryonalsitz" erreicht 
werden, vermitteln eine einzigartige, oft in den meditativen Be­
reich übergehende psychophysische Tiefenentspannung, deren 
Effekt durch nachhaltige Ruhe und Gelöstheit sich auch im Alltags­
leben auswirkt uI\d für die bewegungsbildende, auf Kreativitäts­
und Kommunikationsförderung gerichtete Gruppenarbeit eine 
ideale Vorbereitung bietet. 

2. Integrative Bewegungserziehung als psychologische Gruppen-
arbeit

Von den auf Entspannung und Organ- und Muskeltraining ge­
richteten Grundübungen des relaxativen,,Organtrainings findet ein 
Übergang zum „Gestalten aus der Bewegung" in und mit der 
Gruppe statt. Diese gruppendynamisch und gestalttherapeutisch 
(PERLS 1969) orientierte Bewegungsarbeit wird in der Regel 
durch ein 15minütiges Eingangstraining begonnen, in dem ein Pro­
gramm des relaxativen Organtrainings gleichsam als „warm up" 
für die Gruppenaktivität durchgeübt wird. Aus der entspannten 
Gesamtbefindlichkeit wird nun in entspannte Bewegungen über­
gegangen. Die gleichsam statischen, weil im Sitzen oder Liegen 
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vollzogenen Übungen des relaxativen Organtrainings werden in 
Bewegungsabläufe überführt. So wird die Ruhe in die Bewegung 
getragen, die damit zu einer· gelösten, natürlichen und in sich ge­
schlossenen Einheit wird. Zunächst wird mit dem relaxativen 
Schreiten begonnen, aus dem sich eine gelöste und in sich ruhende 
Körperhaltung - ihre Bedeutung für die Gesundheit der inneren 
Organe hat BARTUSSEK (1964} so klar aufgezeigt - ergibt. 
Die Sehreitübung wird· weiterentwickelt, indem die Aufmerksam­
keit auf die Erfahrung des Raumes, auf den Bewegungsradius des 
eigenen Körpers gelenkt wird. Das Gehen mit dem eigenen Schat­
ten, das Verspüren der Bewegungsimpulse des eigenen Körpers 
bilden weitere Etappen. Mit der Erforschung des ihn umgebenden 
Raumes wendet sich der Mensch, der bisher in den Übungen auf 
sich und seinen Körper gerichtet war, nach „außen". Er begegnet 
der Umwelt und beginnt sie zu erfahren. 
Dieser Vorgang aus der selbstbezogenen Entspannung heraus wird 
damit zu einem elementaren Erlebnis. Das Licht - im relaxativen 
Organtraining wird weitgehend mit geschlossenen Augen geübt -
die Luft, die Farben und die anwesenden Menschen werden zum 
Gegenstand der intensivierten Wahrnehmung. 

Man beginnt „basic feelings" (PETZOLD 1971}, Grundbefind­
lichkeiten zu erfühlen: Freude, Sicherheit, Zufriedenheit. Aus die­
sen Erlebnissen kommt es zu Begegnungen. Man beginnt aufein­
ander zuzugehen, �eht nebeneinander her, versucht im Schatten 
des anderen mitzuschreiten, sich in seinen Gang, seinen Bewegungs­
rhythmus einzufinden und ihn als Gegenüber und Partner zu er­
leben. 
All diese Übungen gehen nonverbal vor sich, und auch die auf­
kommenden Wünsche nach Mitteilung werden nonverbal, in der 
Sprache des körperlichen Ausdrucks, dei; ,,body language" (FAST 
1970} verwirklicht. Es wird gelernt, auf die vielfachen Impulse, 
die unser Sprechen begleiten, zu achten, indem man ihnen für 
eine Zeit eine gewisse Autonomie verleiht. Die Perzeption des 
anderen aus seiner Bewegung und die Kommunikation mit dem 
anderen durch die eigene Bewegung, stellten sich als eine Aufgabe, 
die immer nur individuell zwischen den Beteiligten gelöst werden 
kann. 
Eine solche Lösung geht über die bloße Verständigung über ein-
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fache Inhalte hinaus und führt.zu gemeinsamem Tun. Im gemein­
samen körperlichen Gestalten werden Gedanken konkretisiert, 
wird der schöpferischen Intelligenz und Phantasie freien Raum 
gelassen. 

In Paaren oder in Gruppen werden Formen erarbeitet, die ge­
meinsame Anliegen zu konkretisieren versuchen. Hier nun kann 
eine verbale Feed-back:-Phase zwischengeschaltet werden. Die mit­
einander in Beziehung getretenen Personen sprechen über die Er­
lebnisse und Eindrücke, die sie voneinander und miteinander hat­
ten. Dabei werden Unklarheiten und auftauchende Schwierig­
keiten genauso wieder in Bewegung übersetzt, wie n�ue Einfälle 
oder spontan auftretende Gefühle. 

Die Gruppenarbeit der IBZ versucht auf diese Weise die Sensibili­
tät, Ausdrucksfähigkeit, die kreative Phantasie, das Kommunika­
tionsverhalten zu entwickeln und zu fördern. Sie kann hierzu auf 
die differenzierten und vielfältigen Techniken, Übungen und 
Spiele zurückgreifen, die in der Integrativen Bewegungstherapie 
(IB) entwickelt wurden und in diesem Buch schon näher beschrie­
ben worden sind. Für die IBZ ergeben sich die gleichen Förderungs­
bereiche wie für die IB (z. B. Orientierungs-, Entspannungs-, Flexi­
bilitätstraining), nur daß weniger konfliktorientiert gearbeitet 
wird, sondern der Akzent auf der Entwicklung kreativer Poten­
tiale, einer Verbesserung der Bewegungsfunktionen, auf der För­
derung freier Kocimunikation liegt. 

Integrative Bewegungserziehung wird damit zu einem hervor­
ragenden Instrument der Psychohygiene und Neuroseprävention. 
Sie bietet dem Teilnehmer darüberhinaus die Möglichkeit, sich 
selbst in der Bewegung zu erfahren, größere Wahrnehmungs­
und Ausdrucksmöglichkeiten zu gewinnen. Sie eröffnet einen Weg, 
sich den Körper wieder zu eigen zu mat!hen, sich leibhaftig zu er­
leben - eine Erfahrung, die den meisten Menschen in den Indu­
striegesellschaften verloren gegangen ist. 
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