DEN KORPER UND DIE
EMOTIONEN MITNEHMEN -

drei Methoden / Ubungen aus
dem Workshop Gemeinsam
landen: kritisches weiBBsein

in Bewegung

ANDRE VOLLRATH

Der Text behandelt die Frage, warum Trainings, in denen
weiBBe Menschen sich kritisch mit der Rolle von weiBsein
in der Geschichte und Gegenwart rassistischen Denkens
auseinandersetzen, so herausfordernd sind. Er stellt drei
Methoden und Ubungen vor, die Bildungsarbeiter*innen
helfen kénnen, dieser Herausforderung zu begegnen. Und
er beschreibt die Erfahrung mit diesen Methoden in dem
von Pasquale Virginie Rotter und mir entwickelten Work-
shop Gemeinsam landen: kritisches weiBsein in Bewegung.
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Im Mai 2021 haben Pasquale Virginie Rotter und ich den Work-
shop Gemeinsam landen: kritisches weiRsein in Bewegung flr
das Festival Platz fiir Diversitt!?"— Diskriminierungskritische Al-
lianzen zwischen Kunst und Bildung gemeinsam entwickelt und
umgesetzt. Teilgenommen haben ca. sechzehn Teilnehmer*innen,
die sich bereits mit kritischem weiBsein beschaftigt hatten. Der
Workshop fand online statt, alle Teilnehmenden verstandigten sich
in Lautsprache.

In diesem Workshop hatten wir uns vorgenommen »gemeinsam zu
landen«. D.h. wir haben mit vielen Methoden gearbeitet, die Teil-
nehmer*innen von kritischen weiBseinsworkshops darin zu unter-
stltzen, emotional stabiler in die Auseinandersetzung mit dem
eigenen weiBsein zu gehen und seine Funktion in der Geschichte
und Gegenwart rassistischen Denkens kritisch zu hinterfragen. Da-
durch machen diese Methoden es weniger wahrscheinlich, dass die
typischen Abwehr- und Ausweichreaktionen, welche Diskussionen
um Rassismus haufig begleiten, das Geschehen bestimmen. Und
sie tragen dazu bei, die Kommunikation im Workshop liebevoller
und effektiver zu gestalten. Drei dieser Methoden werde ich in die-
sem Text vorstellen, doch zundchst: Was ist kritisches wei3sein und
warum sind Trainings dazu so herausfordernd?
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WAS IST KRITISCHES WEIBSEIN?

Die Kategorie weiB3 als Bezeichnung einer >Hautfarbe< hat in der
Geschichte des européischen Kolonialismus und Rassismus eine
zentrale Rolle gespielt. Denker? der europaischen Aufklarung be-
nutzten sie, um die Existenz und Uberlegenheit einer >weiken
Rasse< zu behaupten. So lieRen sich bereits bestehende koloniale
Ausbeutungsprozesse begriinden und rechtfertigen.? kritisches
weiBsein ist ein Oberbegriff fur interdisziplindre Forschungen,
die sich kritisch mit dieser kolonial-rassistischen Geschichte
und ihrem Fortwirken in der Gegenwart beschéaftigen. kritisches
weiBsein ist urspringlich kein akademisches Wissen. Es ist, so
habe ich es zum ersten Mal von der interdisziplindren Kiinstlerin,
Autorin und Psychologin Grada Kilomba gelernt, Schwarzes Er-
fahrungswissen und Teil der Geschichte Schwarzer Kultur- und
Wissensproduktion. Denn Schwarze Menschen waren im Zuge
des europédischen Kolonialismus darauf angewiesen, das Verhal-
ten weiBer Menschen zu analysieren, zu deuten und vorherzusagen.
Sie entwickelten ein Wissensarchiv Gber weiBsein. Nur so konnten
sie in einem System weiBer Dominanz liberleben.
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WAS MACHT TRAININGS ZU
KRITISCHEM WEIBSEIN SO
HERAUSFORDERND?

Trainings zu kritischem weiBsein sind fir weiBe Menschen haufig
sehr aufwihlend, irritierend und unangenehm. Das hat zum einen
mit dem Thema, seiner gewaltvollen Geschichte und Gegenwart
zu tun. Die Beschéaftigung mit dem eigenen Tater*in-Sein in die-
ser Geschichte |6st viele Emotionen wie z. B. Schuld, Scham, Wut,
Hilflosigkeit und Angst aus.* Zum anderen hat es mit der Art und
Weise zu tun, wie in Schule und (Bildungs-)Institutionen Lernen
und politische Bildung gelebt werden. Weite Teile des deutschen
Bildungssystems bereiten nicht darauf vor, den eigenen Kor-
per und die eigenen Emotionen wahr und ernst zu nehmen und
sie als wichtigen Teil von Lernprozessen zu begreifen.’ So wis-
sen viele haufig nicht, was sie tun kdnnen, wenn Emotionen, die
sie als >schwierig< erleben, beim Lernen auftauchen. Das, so-
wie mangelnde Ubung im Sprechen tiber die unsichtbare Norm
des weiBseins fuhrt in Workshops zu kritischem weiBsein hau-
fig dazu, dass weiBe Menschen den emotionalen Stress, den
das Thema ausldst, nicht halten kdnnen. Sie verlassen innerlich
die Situation und >helfen< sich mit verschiedenen Abwehr- und
Ausweichstrategien.é

8ce

Meine eigene Auseinandersetzung mit kritischem weiBsein als
weiBBe Person ist stark gepragt von dieser Erfahrung. Sie begann
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um das Jahr 2007 herum an der Universitat. Ich studierte damals
Literaturwissenschaft und Philosophie — weiBsein, Rassismus und
Postkolonialitdt wurden dort noch kaum bearbeitet. Das Thema
bewegte mich sehr. Es stellte so vieles in Frage, was ich bis dahin
iber deutsche und europaische Geschichte gelernt hatte. Und mir
wurde bewusst, wie sehr ich selber als weiBe Person in rassisti-
sches Wahrnehmen, Denken und Handeln verstrickt war. So hatte
ich das groRe Bediirfnis, mein neues Wissen mit anderen weien
Menschen zu teilen. Ich dachte damals, es kdme vor allem darauf
an, anderen weiBBen Menschen gute Argumente dafiir zu prasen-
tieren, wie sehr Rassismus unser Leben pragt. Das, was dann meis-
tens folgte, haben viele afro-deutsche Autor*innen bereits seit
Jahrzehnten so oder anders beschrieben —zum Beispiel May Ayim
1986, Noah Sow 2008 und Tupoka Ogette 2017: Die Stimmung ist
angespannt. Der Raum ist voller unverdauter, direkter oder mihe-
voll versteckter Emotionen. Die Erfahrungen von BI_PoC werden
klein geredet, relativiert oder geleugnet. Und auch in Workshops
zu kritischem weiBsein, die ich in dieser Zeit besuchte und in de-
nen es bereits Konsens war, dass es strukturellen Rassismus gibt,
eskalierte die Situation nahezu immer.

Was war da los? Warum war es so schwer, (iber weiBsein zu spre-
chen? Warum fiihrten Emotionen wie Angst, Scham und Wut nur zu
unproduktiven Auseinandersetzungen oder erstarrtem Schweigen?
Wie lieBen sich diese Gefihle stattdessen in Kraft und Handlungs-
fahigkeit flr eine rassismusfreie(re) Welt verwandeln? Erste Impulse,
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Lernprozesse nicht getrennt vom korperlich-emotionalen Erleben
zu denken, erhielt ich schon damals von Grada Kilomba, von der ich
bereits weiter oben sprach. In ihrem Workshop In Your Soul ndherte
sie sich postkolonialer Theorie und kritischem weiBBsein Uber »psy-
choanalytische Elemente, Bewegung und Performance« (Kilomba
2010). Ich erlebte, wie wichtig spielerisch-kreative Kdrperlibungen
sein kdnnen, um ein Klima der Verbundenheit, des Vertrauens und
der Freude in einer Lerngruppe zu schaffen. Andere Ubungen ver-
deutlichten, wie Kérper im Raum — je nach Stellung zueinander —
Machtwirkungen entfalten. Die Ubungen machten erfahrbar, wel-
che Rolle der Korper in rassistischen Herrschaftsdynamiken spielt
und wie sich diese performativ durchbrechen lassen. Eine weitere
wichtige Begegnung war spater — als ich selber begann Workshops
zu kritischem weiBsein zu geben — Autor*in und Empowerment-
trainer*in Pasquale Virginie Rotter. Pasquale arbeitete schon langer
im Rahmen von Empowermenttrainings flir Schwarze Menschen
und People of Colour mit dem Kérper. Der Austausch mit Pasquale
— professionell und freundschaftlich —wurde fur mich zur wichtigs-
ten Inspirationsquelle der folgenden Jahre. Er bestarkte mich immer
wieder bei dem Versuch, mehr Kérperbewusstsein in Lernorte zu
tragen, die traditionell den K&rper in Lernprozessen ignorieren.

Die drei Methoden, die ich im Folgenden beschreibe, haben
Pasquale und ich im Workshop Gemeinsam landen: kritisches
weiB sein in Bewegung neben vielen anderen angewandt. Ich schil-
dere die Erfahrung mit diesen Methoden aus meiner Perspektive
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als weiBer Workshopleiter. Auch beschranke ich mich auf Methoden,
die ich in die gemeinsame Arbeit eingebracht habe. Denn ich kann
Uber diese und ihre Hintergriinde am besten sprechen.

DIE BASIS: WERTSCHATZENDE BEZIEHUNGEN
UND STARKENDE GEFUHLE

Viele weiBe Menschen, die sich entschlieBen, zu einem kritischen
weiBseinsworkshop zu kommen, bringen Angst mit in die erste
Sitzung. Diese wird z.B. gendhrt von Fragen wie: Wie werde ich
angenommen? Was, wenn ich unbewusst Rassismus reproduzie-
re? Was, wenn jemand anderes etwas Rassistisches sagt? Auch
in unserem Workshop schien mir die Stimmung zu Beginn an-
gespannt, abwartend, misstrauisch. Angst ist kein guter Beginn
fur eine ehrliche und tiefe Auseinandersetzung mit Rassismus.
In dieser Auseinandersetzung hinterfrage ich mich kritisch und
zeige mich verletzlich. Das funktioniert besser, wenn ich mich
sicher fihle und Vertrauen in den Rahmen habe. Deshalb sind
unterstilitzende, wertschitzende Beziehungen zu den anderen
Teilnehmer*innen und der Leitung unverzichtbar. Und ich brau-
che Kraft. Wenn ich bereits angeschlagen von einer fordernden
Lebenssituation in den Workshop komme, wird es sehr schwer, die
emotionale Spannung zu halten und zuzulassen, die mit den The-
men weiBsein und Rassismus verbunden ist. Es macht also sehr
viel Sinn, zu Beginn eines Workshops mit Methoden zu arbeiten,

usbunqpq) 9343InUS



welche die Anwesenden emotional »landen« lassen, sie stabilisie-
ren und stérken. Den Ursprung der folgenden Methode kann ich
leider nicht mehr nachvollziehen. Sie ist mir in dhnlicher Form in
unterschiedlichsten Workshops begegnet. Gerade in Workshops
zu kritischem weiBsein habe ich sie immer wieder als sehr wertvoll
und fruchtbar erfahren.

DIE METHODE UND ERFAHRUNG IM WORKSHOP

In der Einstiegsphase des Seminars werden die Teilnehmenden
eingeladen, ein vierminUtiges Gesprach mit einer Person zu flihren,
die sie nicht kennen. Das Thema des Gespréchs: ein guter Moment
von letzter Woche. Das muss kein herausragender Moment sein,
gerade auch kleine, ganz alltdgliche Momente, deren Wert wir im
Alltag haufig Uibersehen, sind willkommen. Die jeweils sprechende
Person teilt ihren Moment, die andere Person hort zu, dann wech-
seln sie. Diese Ubung l3sst sich ausdehnen auf ein bis zwei weite-
re kleine Gesprache mit wechselnden Partner*innen. Ein weiteres
Thema kdnnte zum Beispiel sein: Das mache ich richtig, richtig
gerne. Es sollten Themen sein, die noch nicht direkt mit weiBsein
und Rassismus zu tun haben, Teilnehmende in Kontakt bringen und
positive Geflihle ndhren. In dem Moment, wo die Teilnehmenden
in der GroBgruppe wieder zusammenkommen, gibt es die Mog-
lichkeit, die Ubung weiter zu vertiefen — eine Variante, wie ich
sie von der Rhetorik- und Empowerment-Trainerin Julia Lemmle

cee

UswWyaujlw uUBUOI}OWT @1p pun J1adligQy usg




yield|jop 2apuy

kennengelernt habe. Die Teilnehmenden werden eingeladen, ein
paar tiefe, bewusste Atemziige zu nehmen und den Kontakt ihres
Koérpers zum Boden oder Stuhl wahrzunehmen. Sie lassen dann das
soeben gefiihrte Gesprach innerlich Revue passieren —sehenden
Teilnehmer*innen hilft es hdufig, wenn sie dabei die Augen schlie-
Ren. In diesem Prozess des Erinnerns lenkt die Leitung die Auf-
merksamkeit bewusst auf das kdrperliche Erleben. Die Einladung
lautet: Nehmt bewusst wahr, wie es sich angefihlt hat, eine posi-
tive Erfahrung zu teilen. Wie reagierte euer Kérper darauf? Wo im
Koérper habt ihr vielleicht Energie gesplirt? Was sptirt ihr noch? Und
dann nehmt wahr, wie es euer kérperliches Erleben beeinflusst hat,
einer Person zuzuh&ren, die positive Erfahrungen teilt. Was genau
habt ihr gesplirt? Wo im Korper habt ihr das gespuirt?

Im Anschluss an diese Methode ist haufig eine gewisse Erleichte-
rung im Raum zu spiren, so auch in unserem Workshop. Die an-
fangliche von Angst und Misstrauen beherrschte Stimmung war
einer freieren und offeneren Atmosphére gewichen.

DIE KUNST (KURZ) INNEZUHALTEN BEVOR
WIR HANDELN

Die Emotionen, welche viele weiBe Menschen in der Auseinan-
dersetzung mit dem eigenen weiBsein als >schwierig< erle-
ben, |16sen, wie zu Beginn dieses Textes beschrieben, Stress aus.
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Typische Stressreaktionen sind: Angriff, Flucht, Erstarrung. Diese
Reaktionen laufen automatisiert und sehr schnell ab. Sie erklaren
viele unfruchtbare Auseinandersetzungen Uber Rassismus in wei-
Ben Gruppen. Im Stress erleben wir uns als Getriebene mit wenig
Handlungsspielraum und erst im Nachhinein — mit etwas Zeit und
Abstand — setzt dann h&ufig die Reflexion ein und wir denken uns
vielleicht: »Musste ich da so reagieren? Das passt eigentlich nicht
zu der Person, die ich sein will«. Eine wertvolle Ubung besteht des-
halb darin, schon in der Stresssituation selbst zu entschleunigen.
Das hilft uns dabei, nicht einfach nur zu reagieren, sondern unsere
Antwort bewusst zu wahlen. Wir kultivieren unsere »response-abili-
ty«. Das folgende Zitat, das dem 6sterreichisch-jldischen Psycho-
logen Victor E. Frankl zugeschrieben wird, bringt das auf den Punkt:

»Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt
unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen
unsere Entwicklung und unsere Freiheit.«”

Es gibt viele Méglichkeiten, den Raum zwischen Reiz und Reaktion
zu vergréBern und zu uns zu kommen, bevor wir im AuBen han-
deln. Wertvolle Ubungen beschreibt z.B. der afroamerikanische
Psychologe Resmaa Menakem (2017) in seinem Buch My Grand-
mother’s Hands. Racialized Trauma and the Pathway to Mending
Our Hearts and Bodies. Die folgende Achtsamkeitslibung kénn-
te aus diesem Buch stammen. Inspiriert dazu hat mich allerdings
— einige Jahre bevor ich auf dieses Buch stieB — der viethnamesische
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Zen-Mo6nch und Friedensaktivist Thich Nhat Hanh. Er pragte vor
dem Hintergrund des Viethnamkriegs den Begriff des »Engagierten
Buddhismus«, um buddhistische Grundhaltungen und Achtsam-
keitspraktiken mit sozialem und politischem Engagement zu ver-
binden. Diese Ubung in Seminarkontexten anzuwenden und hier zu
teilen scheint mir stimmig, weil Thich Nhat Hanh Zeit seines Lebens
ein groRes Interesse daran hatte, moglichst vielen Menschen Acht-
samkeitspraktiken zugénglich zu machen. Er hat zu diesem Zweck
viele einfache Ubungen entwickelt, die sich ohne viel Aufwand in
den (politischen) Alltag integrieren lassen.

DIE UBUNG UND ERFAHRUNG IM WORKSHOP

Auf ein vereinbartes Zeichen hin halten alle Teilnehmer*innen im
Workshop inne. Sie nehmen ein bis drei langsame, tiefe Atemzlge.
Mit dem Einatmen richten sie ihre Aufmerksamkeit auf Kérper-
bereiche, in denen sie Anspannung spliren. Bereiche, in denen
wir uns in Stresssituationen zusammenziehen sind z.B. die Stirn,
der Kiefer, die Schultern, der Bauch. Mit dem langsamen Ausat-
men lassen sie etwas von dieser Spannung los, werden weicher
in den entsprechenden Kérperbereichen. Die Anleitung kénnte
also heiBen: Einatmend werde ich mir bewusst, wo im Koérper ich
angespannt bin, wo ich etwas festhalte, ausatmend lasse ich die
Spannung los, werde ich weicher. Ubungen wie diese entfalten
ihr ganzes Potenzial mit der Haufigkeit der Anwendung. Wir Gben
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uns im Innehalten, Wahrnehmen des K&rpers und Loslassen von
Spannung. Sie kann im Laufe eines Seminars wiederholt werden.

Ein Vorteil in diesem Seminar war, dass die Teilnehmenden in ihrer
Auseinandersetzung mit Rassismus nicht mehr am Anfang standen.
Sie hatten bewusst einen Workshop gewahlt, der die Beschafti-
gung mit dem Korper ins Zentrum stellte. Sie wussten um den Wert
dieser Beschéaftigung. Deshalb war die Offenheit fur kérperorien-
tierte Ubungen sehr groB. Die Ubung entschleunigte die Ablufe.
Die Teilnehmenden wirkten danach auf mich ruhiger, geklarter und
konzentrierter und die Gruppe als Ganze mehr >in tune< —aufein-
ander eingestimmt.

BELASTENDE GEFUHLE ERLAUBEN,
ARTIKULIEREN UND ENTLADEN

Gefihle wie Angst, Wut und Scham, die in der Auseinandersetzung
mit weiBsein hochkommen kénnen, sind unangenehm. Deshalb
versuchen viele weiBe Menschen sie loszuwerden. Nicht selten
geschieht das bei Menschen, die selber von Rassismus betroffen
sind. Diese bekommen dann eine doppelte Aufgabe: Sie missen
tagtaglich mit strukturellem Rassismus umgehen und sich um un-
sere unverdauten Gefiihle kiimmern. Das kann nicht der Weg sein.

9€¢
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Aber daraus folgt auch nicht, diese Gefiihle zu verurteilen und zu
verdrdngen, denn davon gehen sie nicht weg. Im Gegenteil, wenn
wir das tun, befinden wir uns in einem permanenten Kampf gegen
unser inneres Erleben. Wir bauen so noch mehr inneren Druck und
Stress auf. Emotionale Transformation beginnt mit dem Erlauben
der Gefihle, die da sind, auch wenn sie uns nicht gefallen. Und
es ist meiner Meinung nach die Aufgabe von weiBen Communi-
ties Orte und Praktiken bereit zu stellen, um sich beim Entlernen
von Rassismus auch emotional gegenseitig zu unterstlitzen. Die
folgende Methode kdnnte eine neben anderen Praktiken einer
solchen emotionalen Arbeit sein.? Sie stellt eine Méglichkeit dar,
herausfordernde Gefiihle zu erlauben, zu artikulieren und so zu
entladen, ohne dabei auf Widerstand, Nachfragen, Bewertungen
und Urteile zu treffen, also in einem empathischen, wertschat-
zenden und sicheren Rahmen. Die Methode basiert auf einer Form
des Co-Counceling, wie ich sie bei der weiBen deutschen Autorin
und Impulsgeberin fir kulturellen Wandel Vivian Dittmar kennen-
gelernt habe. Dieser kritische wei3seinsworkshop war der erste, in
dem ich mit ihr gearbeitet habe. Sie schien mir vor allem passend
fir weiBe Menschen, die sich schon eine Weile mit kritischem
weiBsein auseinandergesetzt haben und dabei immer wieder auf
emotionale Hiirden stoBRen.
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DIE METHODE UND ERFAHRUNG IM WORKSHOP
Zwei Personen tauschen sich zu folgenden Fragen aus:

1. In der Auseinandersetzung mir kritischem weiBsein begleiten
mich h&ufig folgende Geflhle ...

2. Diese Gefilhle werden von Gedanken begleitet wie ...

Es spricht jeweils eine Person vier Minuten lang, die andere hort
zu. Die sprechende Person sollte darauf achten, wirklich von sich
zu sprechen, ihren Geflihlen und den Gedanken, die mit diesen
Gefihlen verbunden sind. Die Person beschreibt und drlckt ihr
inneres Erleben aus. Sie bewertet dieses Erleben nicht und zieht
auch noch keine Schlussfolgerungen, was jetzt zu tun wére. Ein
Teil ihrer Aufmerksamkeit ist bei ihrem Kérper. Denn viele Men-
schen splren, wenn sie beim Sprechen mit ihren Geflihlen ver-
bunden sind oder nicht. Es ist dann als wiirden wir uns >etwas von
der Seele reden<, wir beginnen, uns leichter zu fihlen, etwas in
uns gerat in Bewegung, wir sprechen mehr vom Herzen als vom
Kopf her. Sollte die Person den Impuls haben, nicht zu sprechen,
das Bediirfnis zu schweigen, ist das ebenso willkommen —denn
auch Schweigen kann eine Form des Ausdrucks sein. Auch lieke
sich die Methode sicher an weitere Ausdrucksformen jenseits der
Lautsprache anpassen.

8€¢
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Die zuhérende Person spricht nicht, macht keine Kommentare,
gibt keine Ratschlage, analysiert nicht und stellt auch keine Nach-
fragen. Sie schenkt ihre volle Aufmerksamkeit und Empathie. Soll-
te sie bestimmte inhaltliche Aussagen nicht teilen, respektiert sie,
dass es flir die sprechende Person gerade so ist, wie es ist. Sie halt
den Raum, in dem das Gesagte sein kann. Auch sie ist wahrend des
Zuhorens mit ihrem Kérper im Kontakt und entspannt mit jedem
Ausatmen bewusst, wenn sie merkt, dass sie sich anspannt. Beide
Personen stimmen zu, dass sie nach dem Gesprach nicht mehr auf
die Inhalte des Gesagten eingehen und es informell weiterfihren.
Auch stimmen sie zu, dass nichts Gesagtes den Raum verlasst und
anderen weitererzahlt wird.

Die Methode ermdéglichte im Seminar einen Raum tiefer Begeg-
nung, Akzeptanz und Transformation. Entsprechend bewegt und
berlihrt waren viele Riickmeldungen. Allerdings gab es auch eine
Riickmeldung, die zeigte, wie emotional herausfordernd diese Me-
thode sein kann. Denn die Erfahrung des Sprechens und Zuhorens
kann weitere >schwierige< Geflhle auslésen, die einen zusatz-
lichen Raum brauchen, um aufgefangen zu werden. Um diesen
weiteren Raum zu schaffen, ist eine dritte Runde sinnvoll, wo sich
die Paare nur ihre Erfahrung mit der Ubung mitteilen: »So war
es flir mich, hier so offen Uber dieses Thema und meine Geflhle
dazu sprechen...«, »So flhlte es sich an, empathisch préasent zu
sein, ohne zu sprechen. Das war flir mich daran leicht, schwierig,

usbunqpq) 9343InUS



UswWyaujlw uUBUOI}OWT @1p pun J1adligQy usg

weil ...«. Diese weiterentwickelte Form habe ich ebenfalls bei Julia
Lemmle kennengelernt und erfahren, wie sie Teilnehmenden noch
mehr Sicherheit im Umgang mit dieser Methode geben kann.

GEDANKEN ZUM SCHLUSS:
ES LANGSAM ANGEHEN

Gerade weil wir in einer Lernkultur leben, in der es wenig Ubung
im Umgang mit dem eigenen Kérper und Emotionen gibt, kann die
Beschiaftigung damit Angste und Unsicherheit auslésen. Deshalb
stellt sich immer wieder die Frage, wie wir als Bildungsarbeiter*in-
nen Menschen langsam und mit dem Geftihl, gehalten zu sein, da-
ran heranfihren kénnen. Folgendes hat sich dabei flur mich als
hilfreich erwiesen:

ove

1. Die Teilnehmenden schon vor dem Seminar darliber
informieren, dass kérperbezogene (Achtsamkeits-)Ubungen
Teil des Seminars sind und sich ggf. anpassen lassen an
unterschiedliche (kdrperliche) Bedarfe der Teilnehmenden.

2. Im Seminar den Sinn und das Ziel der jeweiligen Ubung
offenlegen.

3. Korperitibungen als Einladung, eine Erfahrung zu machen,
formulieren. Niemand wird dazu gedrangt. Der Fokus auf




Yiels||opa 9apuy

den Koérper und Gefiihle kann z.B. vor dem Hintergrund
bestimmter Erfahrungen von Trauma auch zu beéngstigend
sein und brauchte einen anderen Rahmen.

4. Als Leitung das eigene Kérperbewusstsein trainieren und
sich selber mit den Ubungen vertraut machen. So schaffe
ich durch meine eigene Prasenz und Klarheit in der Anleitung
bereits einen Raum, der sich sicherer anfihlt. Ich lebe vor,
wozu ich einlade.
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