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KORPER UND TRAUMA IN
DER DISKRIMINIERUNGS-
KRITISCHEN
BILDUNGSARBEIT

TANJA SOKOLNYKOVA UND NELLO FRAGNER

IM GESPRACH

Warum ist es wichtig, dass unser Korper in der diskriminierungs-
kritischen Bildungsarbeit aktiv beteiligt ist? Wie wirken sich die
verschiedenen Dimensionen von Trauma auf unseren Koérper
und unsere Beziehungen zueinander aus? Welche Vorurteile und
Widerspriiche sind mit Trauma verbunden? Wie kénnen wir das
Wissen des Korpers fir unsere Bemihungen nutzen, kollek-
tive (Ver-)Lernprozesse rund um soziale Macht, Privilegien und

Von 2020-2021 verantwortete Tanja Sokolnykova als Co-Projektleitung gemeinsam mit Danja
Erni die KontextSchule und organisierte das Festival Platz fiir Diversitét!? — Diskriminierungs-
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kritische Allianzen zwischen Kunst und Bildung gemeinsam mit dem weiteren KontextSchule-Team:

Camilla Goecke, Wen-Ling Chung, Veronika Albrandt sowie weiteren Kooperationspartner*innen.

Vgl. dazu die Websites der KontextSchule und des Festivals (siehe Literatur).

Nello Fragner nahm von 2016—2018 an der KontextSchule teil und war von 2018—-2020

in deren Beirat.
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Unterschiede sensibler und nachhaltiger zu
gestalten? Tanja Sokolnykova, ehemaliges
Teammitglied" der KontextSchule, und Nello
Fragner, ehemalige*r Teilnehmer*in der
KontextSchule und ehemaliges Mitglied des
Beirats,? erforschen die Beziehung zwischen
Unterdrlickungssystemen und Verkdrperung
und untersuchen Lehren und Lernen aus
einer traumasensiblen Perspektive.

Tanja: Um dieses Gesprach zu beginnen,
gehe ich zurlick zu den Ereignissen, die
mich hierher gefiihrt haben. Sie beruhen auf
gelebten Erfahrungen, die in meinem Kérper
nachklingen...

Die letzten Jahre waren fiir mich gepréagt von
Burnout, das einsetzte, als die erste Welle von
Covid Deutschland erreichte. Einige Monate
spater stieB ich zum Team der KontextSchule,
wahrend sich die Zeichen der Erschdpfung
und Zerrlittung weiter manifestierten. Genau
zu dieser Zeit kam ich zurtick nach Berlin, um
mich hier niederzulassen, aber meine Auf-
enthaltsgenehmigung lief ab. Die deutschen
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Botschaften waren bis auf Weiteres geschlossen und die Auslan-
derbehdrde in Berlin lehnte meinen Antrag immer wieder ab. Ohne
die Erlaubnis, in Deutschland zu arbeiten, den Zugang zu Sozial-
leistungen, eine feste Unterkunft — inmitten des Lockdowns flihlte
ich mich wieder auf meinen Pass reduziert, der mich an meinen
Herkunftsort verwiesen hat. Ein Ort, der in Europa und gleichzeitig
auBerhalb seiner Grenzen von Privilegien liegt. Ein Ort, wo die EU
endet und die imaginére Peripherie beginnt. Ein abwesender Ort
im westlichen Denken, versteckt hinter einem verallgemeinerten
und abwertenden >Osten<-Begriff. So privilegiert ich auch war, da
ich von geliebten Menschen umgeben war, die mich unterstitzten
und mir halfen, die finanziellen Herausforderungen zu meistern, so
wurde ich doch von Riickblenden in die Vergangenheit liberwaltigt,
die aus meiner Magengrube aufstiegen. Vor elf Jahren verlieB ich
die Ukraine. Mein Fortgehen stand in direktem Zusammenhang
mit Europaisierungsprozessen, die seit dem Zusammenbruch der
Sowjetunion stattfinden, und die mit hegemonialen Strukturen
der Unterordnung und Abhangigkeiten einhergehen, in welche die
sogenannte >Integration< Osteuropas innerhalb westlicher Struk-
turen des Neoliberalismus und Kapitalismus eingebettet ist. Dieser
Prozess schlieBt auch die >Integration< von K&rpern ein, welche
in der EU die Arbeitsliicken in Pflegeheimen und auf Baustellen
schlieBen. Die Kérper, die trotz der globalen Pandemie und Lock-
down, nach Deutschland einreisen dirfen, um fleiBig Spargel und
Erdbeeren zu ernten. Die Kérper, die zur Prostitution gezwungen
werden. Die Korper, deren intellektuelle Leistungen outsourced
werden. Die Korper, die bereit sind, billige Arbeit zu verrichten und
sich fir prekare Arbeitsbedingungen nicht zu beschweren, sondern
im Gegenteil sich dafiir zu bedanken, was es gibt. Diese koloniale
Machtdynamik bestimmt nicht nur die lokalen sozialen, politischen
und wirtschaftlichen Beziehungen, sondern auch das Selbst-
verstadndnis der Menschen und erzeugt bei Ukrainer*innen und
Migrant*innen aus postsowjetischen Gebieten weiterhin Gefilhle
der Unzuldnglichkeit und Rickstandigkeit. Damals schamte ich
mich flr meine kulturellen Wurzeln und empfand mich als Licke,
entleert von Subjektivitat, die vom russischen Imperialismus und
der Dominanz westlicher Normen der individuellen Freiheit zer-
rissen wurde. Ich bin nach Deutschland gegangen, wo ich mich als
low-cost Babysitterin und Putzfrau ausbeuten lieB. Mein Korper
wurde der >Integration< unterworfen. Ich war eine 20-jéhrige
Migrantin, weiB, und erlebte dennoch Antislawismus, eine Frau aus
einer Arbeiter*innenfamilie des postindustriellen und landlichen
Siudens, die auf den Schultern der Geschichte meiner Vorfahren
mit dem Vélkermord Holodomor,® dem Exil, dem Zweiten Weltkrieg
und anderen unausgesprochenen Spuren von Gewalt, aber auch
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von Widerstandsfahigkeit stand. Wahrend dieser Jahre exzessiver
Uberlebensarbeit in Deutschland begannen meine europiischen
[llusionen sehr schnell zu zerfallen, wédhrend mir bewusst wurde,
wie ich durch die Strukturen von Herrschaft und Unterdrickung
definiert wurde. In dieser Zeit des Lernens aus Erfahrung begann
ich jedoch, die Systeme der Ungleichheit zu verstehen, ein wert-
voller Prozess der gelebten Schulung, der meinen Weg und meine
Praxis als Kunst- und Kulturvermittlerin und somatische Praktikerin
gepragt hat und weiterhin pragt. Und dennoch, als ich den Burnout
durchlebte, wurde mir klar, wie viele meiner eigenen Erfahrungen
und die Erfahrungen meiner Familie und Vorfahren, die ich in mir
trage, nicht verarbeitet wurden, wie tief sie verinnerlicht und ver-
kérpert sind und immer noch mein Wesen und meine Beziehungen
zu anderen beeinflussen. Ich weiB nicht einmal, ob der Burnout
auf die extrem stressige Situation zurlickzuflhren ist, in der ich
mich befand, oder auf die Trauer und das Gefihl der Nichtzuge-
horigkeit, das sich einstellte. All dies war mit dem globalen Geflige
sozialer Ungerechtigkeit verwoben, das durch die Pandemie und
das AusmaB der Polarisierung und der kérperlichen
und mentalen Gesundheitsprobleme noch verstarkt
wurde. Gleichzeitig habe ich in den letzten Jahren die
Erfahrung gemacht, wie emotional herausfordernd
und konfliktreich Aktivismus und Bildungsarbeit rund
um soziale Macht, Privilegien und Unterschiede sein
kénnen, da sie oft mit Dynamiken von Schuldzu-
weisungen, Reaktivitdt sowie Defensivitdt verbunden
sind, wadhrend der Kommunikations- und Verhand-
lungsprozess groBtenteils nur auf der kognitiven
Ebene stattfindet, losgeldst vom Kérper, wo die Muster
des unterdriickenden oder unterdriickten Verhaltens
angesiedelt sind (siehe dazu Fragner und Harder in
diesem Band, Seiten 66ff. und 173ff.).

Und so bin ich hier, um gemeinsam die Momente von
Krisen und Konflikten zu erforschen und die M&glich-
keiten zu erkunden, wie wir L6sungen entwickeln und
personlich und kollektiv mehr Raum in Arbeits- und
Lernkontexten flir Traumabewusstsein und Heilung,
Selbstflirsorge und Verkérperung beanspruchen
kdnnen, was alles entscheidend ist, um Selbstrefle-
xion, Handlungsfahigkeit und Zusammenarbeit zu
unterstitzen...

Holodomor ist ein ukrainisches Wort, das >Tétung durch Hunger< bedeutet. Holodomor
bezeichnet den Genozid an der ukrainischen Bevdlkerung zwischen 1932-33, der von dem sowjeti-

schen Regime mittels kiinstlich organisierter Massenhungersnot verlibt wurde. Mehr hierzu auf der

Plattform Ukrainer (siehe Literatur).

Nello: Ich bin eine nicht-bindre trans Person. Das
bedeutet, dass sich die Leute in meiner Ndhe meistens
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unwohl fiihlen. Mein Kérper und seine mangelnde Bereitschaft, in
die binare Geschlechterordnung zu passen, scheinen sie daran
zu erinnern, dass erstens diese Ordnung existiert und eine sehr
machtige Struktur ist und zweitens, dass es viele M&glichkeiten
gibt, im Widerstand gegen diese Machtstruktur zu existieren, sich
selbst zu erfinden, den eigenen Kérper und das eigene Selbstbild
durch den feindseligen Alltag zu tragen und dies mit Wirde, Humor
und Wut zu tun... Und schlieBlich scheint es sie daran zu erinnern,
dass Geschlecht, wie auch viele andere soziale Kategorien, nicht
selbstverstandlich sind. Sie verlangen harte Arbeit, jeden Tag, sie
verlangen Opfer, sie kdnnen nur neben und durch ein extremes
MaPR an Gewalt existieren. Diese Gewalt ist vielleicht nur ein Blick,
der mein Gesicht berlhrt und dann, da er keine Antwort findet
(Mann oder Frau?), weiter nach unten wandert, bis er meine Brust
erreicht und dann, unbefriedigt, zu meinem Schritt weitergeht.
Dort verweilt er und versucht, die Form der vermuteten Geni-
talien zu erkennen, um dann, etwas enttduscht und angewidert,
wieder zu meinem Gesicht zu wandern, ohne zu bemerken, dass
ich zurlickschaue, dass ich die neugierige Berlihrung der Augen
gesplrt habe. Diese Art von Blick versucht, mich zu fixieren, aber
auch auszuldschen, und ich weip sehr wohl, dass es dabei nicht um
mich geht, aber trotzdem landet er auf meinem Korper, verfolgt
mich manchmal bis nach Hause. Es ist eine interessante Erfahrung,
in einem Korper zu leben, von dem viele Menschen glauben, dass
er nicht existiert (vgl. dazu auch Harder in diesem Band, Seiten
173ff. und 300f1f.).

AuBerdem bin ich weiB. Mit meinem weiBsein bin ich ein wenig in
Bertihrung gekommen, nachdem ich einen sexuellen Ubergriff von
einer Person of Colour erlebt habe. Es war unheimlich verwirrend,
zu hoéren: Du hast weiBe Privilegien —wé&hrend ich darum gekdmpft
habe, dass meine schmerzhafte und demitigende Erfahrung
gesehen wird.

Mit meinem Umzug nach Deutschland, in einen anderen Kontext,
wurde es fiir mich mdéglich, mit dieser Verwirrung, der Wut und dem
Unbehagen umzugehen. Uber Privilegien zu sprechen ist schwie-
rig und komplex, denke ich. Manchmal mehr, manchmal weniger,
und es kann auch sehr unangenehm sein. Ich wiirde nicht sagen,
dass mir die Erfahrung dieses Ubergriffs bei irgendetwas geholfen
hat. Aber ich wiirde sagen, dass es ein harter Tritt in den Hintern
war, der dazu fuhrte, dass ich anfing, eine Menge Dinge zu hinter-
fragen. Zum Beispiel, wie in den akademisch informierten, linken,
feministischen Rdumen, die ich kennenlernen durfte, Gber Privi-
legien gesprochen wird. Oder — wie ich wieder in meinen Kdérper
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eintauchen kann, im Wissen darum, dass mein weisein und mein
Queersein und mein Transsein und mein Arbeiter*innenklassesein
gleichzeitig in mir, Bestandteile meines Kérpers sein kénnen, und
dabei sehr reale Auswirkungen auf andere im Alltag haben, indem
sie zur Unterdriickung und Verletzung anderer Kdrper benutzt
werden kénnen.

Rassistische Asyl- und Migrationspolitik wird beispielsweise
mitunter mit dem >Schutz< von Frauen und queeren Personen
gerechtfertigt. Als weiBBe queere Person werde ich so fir ein poli-
tisches Projekt in Anspruch genommen, welchem ich dann aktiv
und immer wieder widersprechen muss. Queerfeindlichkeit als
etwas, das von auBen importiert wird, und dieser Stolz auf das
angeblich so offene Deutschland — diese Vorstellungen begegnen
mir oft, wenn ich mit Erwachsenen, aber auch mit Jugendlichen
queere Bildungsarbeit mache.

In Deutschland gehen die meisten Menschen davon aus, dass ich
Deutsche’*r bin, wenn ich nichts anderes sage. Bevor ich mit meiner
Transition begann, boten mir die Leute manchmal dieses Gefiihl
der Zugehorigkeit an, luden mich ins Deutschsein ein. Es ist an
Bedingungen gekniipft. Es kann und wird mir genommen, wenn
es offensichtlich wird, dass ich nicht das gewiinschte Geschlecht,
den gewinschten Klassenhintergrund, die gewlinschte Nationali-
tat, die gewiinschte sexuelle Orientierung oder den gewlinsch-
ten Familienstand habe. Ich werde zu einer Bedrohung, zu einer
Stérung. Trotzdem bin ich EU-Blrger*in, mit all den Privilegien, die
damit einhergehen. Als Ursula von der Leyen vom »européischen
Schutzschild« gegen illegalisierte Migration sprach (O.A. 2020),
befand ich mich auf dieser Seite des Schildes. Ich kann relativ leicht
Jobcenter-Geld bekommen und Therapie beantragen, gleichzeitig
sollte ich nichts dergleichen tun, wenn ich der Vorstellung eines*r
erfolgreichen und fir die Gesellschaft niitzlichen Staatsblirger*in
entsprechen will.

Wenn ich diese Aspekte meiner Biografie in meine Bildungsarbeit
einbringe, verédndert das den Eindruck, den die Teilnehmenden von
mir haben. Ich setze ihren Annahmen etwas entgegen und mache
Themen anhand meiner eigenen Anwesenheit besprechbar. Das
macht mich verletzlich, gleichzeitig kann es den Raum er6ffnen,
komplexe und verwobene Machtverhéltnisse zu betrachten.

Das alles hier zu beschreiben, wirkt sich unmittelbar auf meinen
Koérper aus. In den letzten Jahren bestand meine Arbeit vor allem
darin, die Namen von verschiedenen Gefihlen zu lernen und wie
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sie sich in meinem Koérper anfihlen: das Stechen der Wut, das
Pumpen der Ungeduld, die ermlidende Schwere der Hoffnungs-
losigkeit. Meine Arbeit bestand darin, etwas Uber Trauma und
Stress zu lernen und zu erkennen, wo und wie sie sich in meinem
Koérper und in meiner Umgebung anh&aufen. Meine Arbeit bestand
darin, die Grenze zu verwischen zwischen dem, wovon ich gelernt
habe, es sei gesund und dem, wovon ich gelernt habe, es sei krank
oder verrlickt. Dadurch wurde mir bewusster, wie verschiedene
Formen von Stress, Schmerz und Diskriminierung miteinander ver-
knupft sind und sich direkt oder indirekt auf den Kérper auswirken.

Far mich war und ist es wichtig zu verstehen, dass bei Diskussionen
Uber Diskriminierung und Privilegien der K&rper oft nicht berick-
sichtigt wird (vgl. dazu Harder und Vollrath in diesem Band, Seiten
17 3ff, 300ff. und 325ff.). In einigen Aktivist*innengruppen habe ich
sehr komplexe Diskussionen miterlebt und daran teilgenommen,
die sich iber Stunden hinzogen, ohne dass wir eine Pause machten,
ohne dass jemand das Fenster 6ffnete oder Snacks auf den Tisch
stellte. Die Diskussionen wurden zu Streitereien, die Leute schrien
und weinten, saBen es aus oder verlieBen den Raum. Obwohl ich
unsere Versuche, komplexe, miteinander verwobene Themen wie
Kollektivitat, Intersektionalitdt, Unterdriickung und gemeinsames
(Ver-)Lernen zu verhandeln, inzwischen mit mehr Verstand-
nis betrachten kann, ladsst mich der Gedanke daran, wie viel wir
gewonnen hitten, wenn wir mehr tiber Stress und Trauma gewusst
hatten, an manchen Tagen noch immer verzweifeln.

Mich selbst besser kennenzulernen — wie ich unter Stress funk-
tioniere, wie ich auf herausfordernde und chaotische Situationen
reagiere, was ich brauche, um mich zu erden, und was die Ausl&ser
sind, die mich in Panik versetzen —ist flr mich ein zentraler Teil
der Arbeit, um zu verstehen, wie der Korper Teil des Lernens ist.
Insbesondere, wenn wir etwas liber Systeme der Unterdriickung
und den Schmerz, den sie verursachen, lernen.

Tanja:... Der Prozess, mich selbst besser kennenzulernen, den du
erlebst, steht in tiefer Resonanz zu dem Lernen, das ich durch-
mache. Wahrend meiner Kindheit und Jugend nahm ich an einer
langjéhrigen klassischen Tanzausbildung teil, die mein Interesse
am Korper als Medium der Veranderung stark pragte, gerade weil
der traditionelle Ansatz das Gegenteil bewirkte. Obwohl der Tanz
als eine verkorperte Praxis gilt, wird der Kdrper wie in der formalen
Erziehung als Objekt und Funktion betrachtet, die leicht an soziale
Normen angepasst und durch Disziplin und Bevormundung unter-
worfen werden kann. Ein pddagogischer Ansatz, der unmdglich
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macht, sich mit dem Wissen zu verbinden, das in Empfindungen
und geflhlter Erfahrung zur Verfligung steht. Anstatt sich selbst
und anderen zuzuhéren, eigene Bedlrfnisse und Grenzen zu
erkennen und auch die der anderen zu schitzen, wurden mir auf
unterschiedlichsten Gesellschaftsebenen auf meinem Lebens-
weg Praktiken vermittelt, wie z.B. zu verurteilen, sich anzupassen
oder von sich selbst zu entfremden. Es hat ein Jahrzehnt gedauert,
bis ich wieder Zugang zu meinen Sinnen und Gefiihlen fand und
erkannte, wie tief sie gesellschaftlich konditioniert sind.

In den letzten Jahren habe ich an verschiedenen somatischen
und bewegungstherapeutischen Gruppenpraktiken teilgenom-
men, die es mir ermdglichten, meinen Kdrper besser kennen zu
lernen und meine Reaktionen und unruhigen Geflihle aus der
Perspektive des Traumas anzuschauen. Leider betrachtet das
vorherrschende westliche Kulturparadigma Trauma zumeist als
einmaliges schwerwiegendes Ereignis und als eine Art Diagnose,
wahrend eine Person, die ein Trauma erlebt, pathologisiert und als
dysfunktional verurteilt wird — ein Status quo, der Gespréche lber
Trauma stigmatisiert. Es ist immer noch Teil des vorherrschenden
Diskurses, die Erfahrung eines Traumas als etwas Isoliertes und
Personliches zu betrachten. Die Verantwortung fir die Heilung von
Traumata wird an das Individuum delegiert, dem nur eine einzige
Option angeboten wird — eine Stunde pro Woche zur Therapie zu
gehen, allerdings nur, wenn dieses Privileg verfligbar ist. Aber, wie
die*der Aktivist*in und Somatiklehrer*in Prentis Hemphill in vielen
Interviews betont: » [...] Unterdriickung ist die Art und Weise, wie
wir Trauma organisieren und unter uns verteilen« (Hemphill 2021),
eine Perspektive, die unsere Aufmerksamkeit auf ein anderes Ver-
standnis davon lenkt. Namlich darauf, dass Trauma ein Ausdruck
und eine Widerspiegelung von intergenerationellen, historischen
und systemischen Wunden ist, und so auch politische Bedeutung
tragt. Und wenn wir die Tatsache ernst nehmen, dass Machtver-
haltnisse, Voreingenommenheit und Diskriminierung zu traumati-
schen Erfahrungen und stdndiger Re-Traumatisierung in Familien,
Gemeinschaften und Institutionen fuhren, dann halte ich es fur
entscheidend —insbesondere im Kontext der diskriminierungs-
kritischen Bildungsarbeit — mehr Verstandnis dafiir zu gewinnen,
wie sich Trauma in unseren Koérpern, Gruppendynamiken oder
Organisationsstrukturen zeigt.

Mein Bestreben, den verschiedenen Dimensionen des Traumas
mehr Kontext zu geben, ist von den Perspektiven zahlreicher
somatischer Forscher*innen und Lehrer*innen, Therapeut*innen
und Aktivist*innen wie Staci K. Haines, Resmaa Menakem, Rae
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Johnson und Adrienne Maree Brown gepragt, die Teil einer gréBe-
ren Bewegung der politicized somatics [politisierten SomatikJund
healing justice® [heilenden Gerechtigkeit] sind, die im letzten Jahr-
zehnt in Nordamerika entstanden ist. Dieser verk&rperte Ansatz fir
Aktivismus und Organisierung flr social justice (soziale Gerechtig-
keit) hat seine Wurzeln im dekolonialen Denken und im Schwarzen
Feminismus, in der Intersektionalitdt, in der aktuellen Trauma-
forschung und in der praxisorientierten Theorie der Somatik. Es
ist auch wichtig anzuerkennen, dass die Wurzeln tiefer gehen und
dass diese Perspektive auf der Weisheit und den Traditionen des
Buddhismus, des Taoismus und indigener Wissenssysteme aufbaut,
die schon immer dem Kdérperbewusstsein und der Ganzheitlichkeit
eine wichtige Rolle beigemessen haben. Ein gemeinsamer Stand-
punkt innerhalb dieser Bewegung ist der Fokus auf holistische
(Ver-)Lernprozesse rund um die Arbeit fiir social justice [soziale
Gerechtigkeit], die Denken, Fiihlen, Spliren und Handeln einbezieht.
Sie geht davon aus, dass der individuelle und kollektive K&rper von
Unterdriickungssystemen und historischen Bedingungen geformt
wird, die verschiedene Dimensionen von Traumata
schaffen und reproduzieren, die sich wiederum
auf die physische, kognitive, emotionale, psycho-
logische und Beziehungsebene auswirken und tber
Generationen weitergegeben werden kdnnen. Diese
Perspektive stellt die Ubliche Situation therapeuti-
scher und heilender Rdume, die sich nicht mit den
Bedingungen der Unterdriickung und den Machtver-
haltnissen befassen, denen sie méglicherweise auch
zuarbeiten, in Frage. Sie stellt aber auch aktivistische
und lernende Rdume in Frage, die den Kontext des
Traumas nicht berilcksichtigen. Allerdings, wenn
wir verschiedene Nuancen von Trauma genauer
betrachten —welches Verstandnis von Trauma liegt
eigentlich unserem bisherigen Gesprach zugrunde?
Und wie zeigt sich dieses genauer im Kdérper und im
Beziehungsfeld?

Nello: Mein Eindruck ist, dass du so viele Aspekte
angesprochen hast, die fir ein politisches oder poli-
tisiertes Versténdnis von Stress und Trauma entschei-
dend sind. Flr mich, und ich denke auch fir viele
andere, ist es so wichtig zu verstehen, dass Trauma
auf der Ebene von Individuen auftritt, aber auch
auf der Ebene von Teams, Gruppen, Unternehmen,
Gesellschaften (van Dernoot Lipsky/Burk 2009). All
diese Einheiten kdnnen in kdrperliche und emotionale

Siehe dazu den Podcast irresistible, eine profunde Sammlung von Gesprachen und Interviews

mit den Aktivist*innen, Heiler*innen, somatischen Forscher*innen und Lehrer*innen, die diese Be-
wegung pragen. Eine weitere Quelle ist der Embodied Social Justice Summit, der viele Expert*innen

aus verschiedenen Bereichen und von unterschiedlichen sozialen Positionierungen zusammen-

bringt (siehe Literatur).
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Zustande geraten, die mit Trauma verbunden sind: nichts macht
mehr Sinn, alles ist verloren, die Welt ein gefahrlicher Ort, ich/wir
gegen die anderen, Geflhle (iberschwemmen uns, oder alles |duft
wie ein Film ab, ohne dass wir die M&glichkeit hatten, einzugreifen.

Um Deine Frage nach unserem Verstandnis und unserer Definition
von Trauma aufzugreifen —ich denke, es ist hilfreich, zu verstehen,
was in unserem Korper passiert, wenn wir Stress und (mdglicher-
weise) traumatisierenden Situationen ausgesetzt sind. Nattrlich
sind die Worte und Bilder, die ich verwende, nur eine von vielen
Moglichkeiten.

Um meine Mentorin — die Trainerin, Traumaberaterin und Soma-
tikerin Mitja Liick-Nnakee® — zu zitieren, gibt es ein bestimmtes
MabB an Stress, das wir ertragen kdnnen, ohne Schaden zu nehmen.
Dies ist das sogenannte Fenster der Stresstoleranz. Ubersteigt
der Stress, den wir erleben, unser Toleranzfenster, wechselt
unser Gehirn von der Verarbeitung komplexer Informationen in
den Alarmmodus: Die Verbindung zwischen dem
Stammhirn und den ibrigen Hirnarealen, in denen
wir Informationen zum Beispiel in Zeit und Raum
einordnen, wird unterbrochen. Wenn wir aus dem
Stresstoleranzfenster geraten, werden wir buch-
stablich zu Zeitreisenden: wir wissen nicht mehr,
ob ein Erlebnis jetzt, vor zehn Jahren oder in der
Zukunft passiert. Es gibt nur den Alarm im Korper.
Der Fokus liegt nun auf dem Uberleben: Adrenalin
und andere Hormone werden ausgeschittet, der
Herzschlag wird beschleunigt, unsere Sicht wird
eingeschréankt — wir machen uns bereit, wegzulau-
fen oder zu kdmpfen. Dies wird als Hyperarousal,
Ubererregung oder sympathische Aktivierung
bezeichnet. Wenn weder Kampf noch Flucht
moglich sind, wird unser System heruntergefahren.
Der Korper erstarrt, wir werden schlaff, wir ziehen
uns zurlick, unsere Sinne sind mdglicherweise
getrliibt. Dies wird als Hypoarousal oder Unter-
erregung (oder Zusammenbruch des dorsalen
Vagusnervs®) bezeichnet. Diese Mdglichkeit ist
zwar duBerst wichtig, um Uberwéltigende Situa-
tionen zu Gberstehen, indem die Kérperfunktionen
auf ein Minimum reduziert werden, geht aber mit
einem Geflihl der Hilflosigkeit einher. Situationen,
in denen Untererregung im Korper passiert, sind
im Nachhinein schwierig ins eigene Erleben zu

Dieses Wissen vermittelt sie in Einzelcoachings sowie im Seminar Vorfélle von Diskriminierung

im Seminar — wie kann ich als Anleiter*in intervenieren und begleiten, das sie gemeinsam mit Toan

Quoc Ngyen leitet.
6 Vgl. dazu auch Harder in diesem Band, Seite 308.
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integrieren —eben weil wir die Situation wie aus der Zuschauer*in-
nenposition erleben, obwohl wir mitten drin stecken. Das ist eine
Schutzfunktion des Kérpers, welche Distanz zum Erlebten schafft.

Eine weitere Stufe zwischen Hyper- und Hypoarousal ist das
fawning, das ich zuerst von der Therapeutin, Aktivistin und Kinst-
lerin Kai Cheng Thom? kennengelernt habe. Unter fawning ver-
steht man den Versuch, die Quelle einer (m&glichen) Bedrohung
zu reduzieren, indem man zum Beispiel versucht, eine Person zu
beruhigen, die sich aggressiv verhalt. Wenn wir uns also auferhalb
unseres Zeitfensters der Stresstoleranz befinden, sind wir auch
auBerhalb unserer zeitlichen Orientierung —und wir werden mog-
licherweise zu anderen Erfahrungen zurlickversetzt, die uns bereits
in den Alarmmodus versetzt haben.

Wenn das Nachdenken lUber Trauma und Diskriminierung aufein-
ander bezogen wird, sind durchaus viele Uberschneidungen und
Zusammenhange erkennbar, auch wenn die westliche medizinische
Literatur Trauma hauptsachlich als einmaliges, auBer-
gewdhnliches Erlebnis betrachtet (z. B. Autounfall). Doch
auch der fehlende Zugang zu Ressourcen und Rechten,
wie es diskriminierte Gruppen erleben, wirkt traumatisie-
rend, wie du das vorhin schon angesprochen hast.

So verstanden bedeutet Trauma weniger eine Ausnahme
als vielmehr ein permanentes Hintergrundgerausch: eine
Moglichkeit, mit der diskriminierungserfahrene Menschen
tagtaglich leben. Wir wissen nur nie genau, wie, wann und
wo Stress und Gefahr auftreten werden. Dies fordert
einen immensen Tribut vom physischen Kérper, aber auch
von den emotionalen, relationalen und spirituellen Aspek-
ten des Seins. Erh6hter Stress wirkt sich nicht nur auf die
Organe, das Hormonsystem und das Immunsystem aus,
sondern pragt auch unsere Wahrnehmung, so dass wir
weniger in der Lage sind, Beziehungen zueinander ein-
zugehen und zu pflegen. Wenn wir darliber sprechen,
wie wir — individuell und kollektiv—von Diskriminierung
betroffen sind, werden wir mdglicherweise nicht ernst
genommen oder selbst als Aggressor*innen angesehen.
Das schafft sehr schwierige und verwirrende Situationen.

Dem gegeniiber steht die Anerkennung von Trauma als
zentraler Bestandteil von Heilungsprozessen—damit
meine ich, das Erlebte als Teil der eigenen Geschichte
anzunehmen, von anderen Empathie zu erfahren, eine

Ich beziehe mich hier auf einen Workshop, den Kai Cheng Thom wahrend einer Online-Veran-

staltung von The Embody Lab im Dezember 2021 gegeben hat (keine Aufzeichnungen verfligbar).
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fir sich tragbare Erzdhlung zu finden und sich als Akteur*in des
eigenen Lebens zu verstehen.

Um auf Kai Cheng Thom zurlickzukommen — diese spricht dariber,
was Traumata auf einer kollektiven Ebene und in aktivistischen und
intimen Beziehungen mit uns machen.

In ihrer Arbeit verkniipft sie Wissen um Trauma mit der Frage nach
gesellschaftlichen Strukturen, aber auch queerfeministischen
und anarchistischen Bewegungen. Sie sagt, dass etwa Mechanis-
men von Schuld, Strafe und Sihne Versuche sind, mit erlebter
Traumatisierung umzugehen und weitere traumatische Erlebnisse
moglichst zu verhindern. AuBerhalb des Stresstoleranzfensters ist
beispielsweise komplexes Denken und Empathie nicht moéglich. In
Konflikten erleben wir einander in solchen Zustanden als Tater*in-
nen, als schuldig, wir denken in richtig/falsch- Kategorien. Strafe
und Ausschluss erscheinen uns dann als nétige MaBnahmen.

Kai Cheng Thom erldutert, wie in solchen Kreislaufen Angst, Stress
und Trauma nur verstarkt werden und echte Beziehungen — und
damit Reparation und Heilung — verhindert werden. Eskalierende
Konflikte, Abbruch von Beziehungen und emotional als extrem
bedrohlich erlebte Situationen wiederholen sich wieder und wieder,
bis es individuelle und kollektive Veranderung gibt. Sie pladiert mit
ihrem Begriff des loving justice (in Anlehnung an transformative
Justice oder transformative Gerechtigkeit) allerdings nicht dafir,
einander kritiklos hinzunehmen oder Konfliktpotential unter den
Teppich zu kehren. Vielmehr geht es ihr um das Anerkennen von
(emotionaler) Interdependenz, das >Durchflihlen< aller Geflihle
und das reparative Arbeiten in Beziehungen und Kollektiven, wenn
wir durch unser Verhalten andere verletzt haben.

Vor diesem Hintergrund interessiert mich die Frage, wie wir
Begegnungen gestalten — als Kolleg*innen, Kamerad*innen, Lieb-
haber*innen, Lehrer*innen, Studenten*innen... — die nicht auf die
Reaktionen Kampf/Flucht/fawning hinauslaufen, sondern uns
erlauben, zurlickzukommen und eine Weile in unserem Fenster der
Stresstoleranz zu bleiben. Dies kdnnte ein Zustand sein, in dem
ich auf Ressourcen wie HumorVertrauen, GroBRzligigkeit, Kreati-
vitat, Wut, Klarheit... zugreifen kann, ein Zustand, in dem ich die
Kontrolle habe, anstatt in eine Stressreaktion hineingezogen zu
werden. Wenn ich Uber meine Unterrichtspraxis der letzten zehn
Jahre nachdenke, bin ich ehrlich gesagt schockiert dariber, wie
oft ich aus einer Traumatisierung heraus reagiert habe, was zum
Beispiel bedeutete, dass ich im Klassenzimmer die Beherrschung
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verlor oder mir die Kinder als machtige Feinde vorstellte — wéhrend
in Wirklichkeit ich als Erwachsene*r und Lehrer*in die Macht hatte,
das Setting nach meinen Vorstellungen zu gestalten und die Inter-
aktion mit den Kindern maBgeblich bestimmte.

Interessanterweise geschah diesin vielen Workshops, die ich zu den

Themen Stress, Trauma und Selbstfilrsorge leitete. Oft hatten die

Leute, seien es Pddagog*innen, Aktivist*innen oder Kiinstler*innen,
das dringende Bedlirfnis, liber inre eigenen Traumaerfahrungen zu

sprechen, bevor sie bereit waren, sich anzuschauen, wo sie még-
licherweise anderen Verletzungen zugefiigt oder traumatisierende

Situationen geschaffen haben.

Tanja: In gewisser Weise denke ich, dass Trauma ein einpragsa-
mes Wort ist, und es ist ein wirklich groRes Wort, um ein Gesprach
schnell abzubrechen oder bei den eigenen Reaktionen zu bleiben,
anstatt mehrere Narrative aufrechtzuerhalten und anzuerkennen,
dass wir in einer Vielzahl von Rollen verletzt werden und gleichzei-
tig verletzen kénnen. Wie du es beschrieben hast, besteht auch die
Gefahr, die eigene Verstrickung in Machtverhaltnisse zu tUibersehen,
indem man den Raum mit persénlichen Erfahrungen und Geflihlen
besetzt. Diese Arbeit erfordert ein Verstdndnis der eigenen Pri-
vilegien und wie diese in emotionales und kérperliches Verhalten
eingebettet sind, das Gewalt hervorrufen kann.

Um diese Gedanken auszufiihren, méchte ich an den Trauma-
therapeuten Resmaa Menakem erinnern, der in seinen Gesprachen
6fters hervorhebt:

»Oftmals kann ein Trauma in einer Person, das im Laufe der Zeit
dekontextualisiert wird, wie eine Persdnlichkeit aussehen. Ein
Trauma in einer Familie, das im Laufe der Zeit dekontextualisiert
wird, kann wie Eigenschaft der Familie aussehen. Ein Trauma, das
im Laufe der Zeit in einer Gesellschaft dekontextualisiert wird,
kann wie eine Kultur aussehen« (Menakem 2020).

Meiner Meinung nach beschreibt diese Aussage genau, wie die von
dir beschriebenen Traumareaktionen als individuelle und kollek-
tive gewohnheitsmaBige und unbewusste Mechanismen Gestalt
annehmen. Traumareaktion ist ein Mechanismus, der uns dabei
hilft, in einer bedrohlichen Situation zu Uberleben; dennoch, wenn
das Trauma nicht benannt, kontextualisiert und verarbeitet wird,
wird es zum Teil der Identitdt. Die damit verbundenen Geflhle,
Emotionen und Verhaltensweisen werden naturalisiert, >so bin ich<
sozusagen. Mit der Zeit machen sie unsere kulturellen Praktiken,
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Normen, Werte und institutionelle Haltungen aus, die iber Gene-
rationen weitergegeben werden. In Bezug auf den Rassismus in den
USA vermittelt Resmaa Menakem ein Verstandnis der White Supre-
macy Culture?® als historisches und kollektives Trauma. Er gibt dieser
Kultur den Namen white-body supremacy (Menakem 2017), um zu
betonen, dass diese eigentlich ein Trauma ist, das in den Kérpern
lebt und zur Dominanzkultur geworden ist. Dieses wirkt sich auf alle
Koérper im Land aus, aber die gesellschaftlichen Bedingungen privi-
legieren eben die Traumareaktionen der weiBen, die sich z.B. durch
das Wut-, Abwehr-, Scham- oder Dringlichkeitsgefihl zeigen und
in unterschiedlichsten Verhaltensweisen ausdriicken, wahrend sie
die treibende Kraft sind, die die bestehenden Machtverhaltnisse
schiitzt und die Gewalt gegen Schwarze, Indigene und People of
Colour verfestigt (vgl. Menakem 2017).

Wenn wir also Uber die verschiedenen Aspekte von Trauma und
die Machtdynamik sprechen, die es auf kollektiver Ebene schafft
und fordert, halte ich es fiur wichtig, verstehen zu lernen, wie
bestimmte Reaktionen und die damit verbundene Geflhle,
Emotionen und Verhaltensweisen in bestimmten sozialen
Gruppen akzeptiert und in anderen unterdriickt werden.
Wenn wir zum Beispiel Flucht- und Kampfreaktionen
betrachten, kbnnen wir erkennen, dass beide mit dem
Konstrukt der Mannlichkeit verwoben sind, als dass von
mannlich gelesenen Personen erwartet wird und sie ermu-
tigt werden, aus einem Kampfimpuls heraus zu agieren und
zu reagieren, wahrend eine Fluchtreaktion als Abweichung
bewertet wird. Das Gegenteil kénnen wir auch bei weib-
lichen Geschlechtsnormen beobachten. In Bezug auf
appeasement (Beschwichtigungsreaktion), welches du als
fawning beschreibst, betont die*der Somatiklehrer*in Staci
K. Haines, dass bestehende Machtstrukturen besonders
von den Effekten dieser Reaktion profitieren (vgl. Haines
2019: 108ff.). Haufig als Folge von Unterdrlickung erlebt,
kann sich Appeasement als Schwierigkeit zeigen, Nein zu
einer Bitte oder Situation zu sagen, als Kampf mit geringem
Selbstwertgefiihl oder als Impuls, sich anzupassen und sich
klein zu machen. Diese Reaktion steht in Zusammenhang
mit konsequentem Zurlickstellen der eigenen Bediirf-
nisse, um anderen zu dienen und Konflikte oder Kritik zu
vermeiden. Die eigene Stimme und die Fahigkeit, sich zu
wehren und zu widerstehen, werden blockiert. Wenn die
Kraft, sich flr die eigenen Rechte und die Rechte anderer
einzutreten, abgeschwéacht wird, bleiben die Machtver-
haltnisse bestehen und Unterdrickte werden weiterhin

Zum Begriff White Supremacy Culture siehe Okun ./ Jones (siehe Literatur).
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als passive Objekte bestimmt und enthumanisiert. Daher denke
ich, dass das Wissen tber Trauma sehr hilfreich sein kann, sowonhl
im Empowerment-Prozess als auch wenn wir unsere Privilegien
und die Art und Weise, wie unsere Koérper in Machtbeziehungen
verwickelt sind, verlernen.

Aus meiner eigenen Erfahrung heraus halte ich es auch fir wichtig
zu erwahnen, dass einer der Grinde, warum wir unsere Stress-
toleranz Uberstrapazieren und dadurch leicht Schaden und Aus-
grenzung beglinstigen, der ist, dass Geschwindigkeit und Zeitdruck
unser Handeln leiten und keinen Raum lassen, um uns wieder mit
dem gegenwértigen Moment zu verbinden, zu schauen und zu
spliren, was in uns vorgeht.? Durch die Arbeit an der KontextSchule
und die Vorbereitungszeit fiir das Festival Platz fiir Diversit&t!?°
habe ich gelernt, dass es entscheidend ist, den Projektumfang
oder das Lernsetting sorgfaltig an die in der Gruppe oder im Team
vorhandenen Ressourcen und BedUrfnisse anzupassen. Mehr zeit-
liche und finanzielle Ressourcen einfordern und einkalkulieren zu
kdnnen, um Uberlastung zu reduzieren und
mehr Raum fir kollektive Selbstflirsorge und
Resilienzpraktiken zu schaffen. Denn wenn
die gesamte Energie allein fiir die Bewalti-
gung einer riesigen Menge von Aufgaben
verbraucht wird und das Projekt dicht getak-
tet ist, setzen wir uns nicht nur der Selbst-
ausbeutung aus, sondern kénnen auch leicht
die individuellen Bedirfnisse, die unter-
schiedlichen Erwartungen und Lernmodi
libersehen und ricksichtslos sein. Wenn
die Bedingungen sehr einschrankend sind,
fehlt es auch an Kapazitaten, Beziehungen
auf der Basis von Vertrauen und Wertschat-
zung zu gestalten oder mit Reibungen und
Konflikten konstruktiv umzugehen —beides
meines Erachtens wesentliche Aspekte einer
nachhaltigen diskriminierungskritischen Bil-
dungsarbeit. Andernfalls bleiben wir in einer
Kultur gefangen, die die Logik des Drucks
und der Geschwindigkeit aufrechterhilt,
namlich der White Supremacy Culture,"
oder wie Resmaa Menakeem es ausdriickt,
des kollektiven Traumas.

Vgl. hierzu auch den Begriff crip time, siehe Harder in diesem Band, Seite 178, FuBnote 7.
Ein standiges Gefihl der Dringlichkeit, Zeit- und Handlungsdruck ist eine von den Eigen-
schaften der Kultur weiBer Vorherrschaft, die Tema Okun und Kenneth Jones in ihrem Text White

Supremacy Culture gemeinsam mit anderen Eigenschaften analysieren (siehe Literatur).

Nello: Das ist ein sehr interessantes prakti-
sches Beispiel, vielen Dank daftir! Ich erinnere

10 Siehe hierzu die Website Platz fir Diversitat!? — Diskriminierungskritische Allianzen zwischen

Kunst und Bildung (siehe Literatur).
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mich, dass du zu Beginn des Festivals Platz fiir Diversitét!? alle Teil-
nehmer*innen zu einer Art Achtsamkeitslibung eingeladen hast,
wahrend wir alle vor unseren Laptops saBen und uns gegenseitig
auf dem Bildschirm anschauten. Ich kann mich nicht mehr genau
erinnern, woraus die Ubung bestand — Dehnen, Atmen, Bewegen? —
aber ich erinnere mich, dass ich mich in meinem Kérper geerdet
flhlte, wahrend ich mich gleichzeitig mit den anderen Menschen
verbunden flihlte, mit denen ich diesen virtuellen Raum teilte. Es
war ein erstaunliches Gefiihl der Fiille, und gleichzeitig fiihlte
ich Traurigkeit — ich splrte meine Einsamkeit und meine Sehn-
sucht danach, mit Menschen im realen Raum zusammen zu sein,
Stimmen direkt zu héren, nicht liber ein Mikrofon und Lautspre-
cher, diese unvermittelte Prasenz anderer Kérper ohne Laptops
oder Tablets, die als Sender dienen. Davon abgesehen war und
bin ich sehr dankbar, dass wir die M&glichkeit haben, uns online
zu treffen, obwohl wir physisch weit entfernt sind. Dieser Moment
erlaubte es mir, mein Bedirfnis nach Verbindung anzuerkennen
und mich damit abzufinden — ohne mit mir selbst hart zu sein und
mir zu sagen, dass ich starker sein sollte —und gleichzeitig Uber
das Privileg nachzudenken, an dieser Veranstaltung teilnehmen zu
kénnen.

Was ich an dieser Ubung, zu der du uns eingeladen hast, so sehr
schatzte, war die Erinnerung daran, dass es andere Korper gibt, die
genauso stark, verletzlich und komplex sind wie unsere eigenen,
und dass wir miteinander interagieren kénnen, indem wir uns das
bewusst halten. Ich konnte die Prasentationen und Workshops
in einem emotionalen Zustand betreten, der sowohl aufregend
als auch vertrauensvoll war: Vertrauen darauf, dass, auch wenn
die Themen schwer und komplex sind und unangenehme Gefiihle
aufkommen und Verletzungen zugefiligt werden koénnen, es in
Ordnung ist, dass kein Untergang bevorsteht. In dieser Praxis
wurde ich daran erinnert, dass ich es wert bin, fir mich selbst zu
sorgen, »Nein« zu verletzenden Dynamiken zu sagen, aber auch,
dass ich in der Lage bin, mich mit anderen zu verbinden, dass ich
es wert bin, gesehen zu werden.

Dieses Vertrauen und das Gefiihl der Fille ist das Gegenteil von dem,
was du als das Gefiihl der Enge und des Drucks beschreibst, das wir
zwangslaufig erleben, wenn wir Uber einen ldngeren Zeitraum unter
Stress stehen. Es kann sein, dass wir Geflihle so intensiv erleben,
als ob wir um unser Leben rennen, obwohl die konkreten Belas-
tungsfaktoren eigentlich nicht lebensbedrohlich sind: das Handy
klingelt, 300 ungelesene E-Mails, eine lange To-Do-Liste... und
wenn wir uns noch einmal anschauen, was Stress mit dem Koérper
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macht, erscheint es wie eine Spirale von Ursache und Wirkung:
Stress verhindert, dass wir den Parasympathikus™ aktivieren, der
fur die Entspannung und den >Abbau< bestimmter Stresshormone
zustandig ist. So kdnnen wir nicht gut schlafen, unsere Muskeln
spannen sich an, unser Gehirn ist standig am Rande von Kampf/
Flucht/Fawning/Erstarren. Je mehr Stress wir erleben, desto mehr
stellt sich unser Kérper auf Stressreaktionen ein.

Die Verbindung, die du zu unserem Umgang miteinander herstellst,
wenn wir unter Stress zusammenarbeiten, ist sehr interessant. Um
noch einmal Kai Cheng Thom zu zitieren: Sie spricht lber unser
Zugehorigkeitsgefiinl — das tiefe Vertrauen, dass wir akzeptiert
und geliebt werden —, das bedroht ist, wenn wir Stress erleben
und aus Stressreaktionen heraus handeln. Wenn ich also Angst
habe, dass meine Kamerad*innen mich nicht mehr mégen und
mich moglicherweise aus der Gruppe ausschlieBen, wenn ich
die mir zugewiesene Arbeitsmenge nicht schaffe, oder wenn ich
Angst habe, gemieden zu werden, weil ich etwas Unbedachtes und
Verletzendes sage, verlasse ich vielleicht mein Toleranz-
fenster und reagiere auf Stress. Ich kdnnte starr werden
und streng urteilen, weil ich Angst habe, streng beurteilt
zu werden und mich an starren Normen orientieren zu
missen. Wenn wir also gestresst sind, dass wir aus einer
Gruppe oder Beziehung ausgeschlossen werden kénnten,
kénnten wir uns ironischerweise fir ein Verhalten ent-
scheiden, das nicht nur die Beziehung belastet, sondern
auch uns selbst schadet, weil wir unser Verhalten an die
Gruppennormen anpassen, um bloB in der Gruppe zu
bleiben, selbst wenn die Normen rassistisch, sexistisch,
transfeindlich oder ableistisch sind.

Das Interessante an diesem Moment der Bedrohung,
ausgeschlossen zu werden, ist, dass es jede*n treffen
kann, unabhangig davon, welche Form von Privilegien
wir erfahren. Aber, wie du schon sagtest, die Reaktionen
des Umfelds sind sehr unterschiedlich. Wenn eine weiBBe
Person in einer Projektgruppe in eine Stressreaktion ver-
fallt und anfangt, andere anzuschreien, sind die Reaktio-
nen eher darauf ausgerichtet, sie zu beruhigen, Empathie
und Verstandnis zu vermitteln und nicht, Grenzen zu setzen.
Wenn eine Schwarze Person auf viel ruhigere Weise ihren
Unmut duBert, wird sie vielleicht schon als wiitend ver-
dachtigt, und wenn sie in die Stressreaktion geht, hat sie
vielleicht bereits gelernt, dass Schreien keine Option ist,
weil es die Situation verschlimmert: Wahrscheinlich wird

12 Vgl. dazu auch den Beitrag Embodied Magic — ein*e Superheld*in von Simon Noa Harder in

diesem Band, Seite 183, FuBnote 12.
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sie keine Empathie erhalten, sondern die Kamerad*innen werden
eher defensiv reagieren. Es ist dann nicht die Gruppendynamik
oder die konkrete Situation, die in Frage gestellt wird, sondern
das Verhalten der Person, die den gesellschaftlichen Erwartungen
nicht entspricht —was du auch schon im Zusammenhang mit der
White Supremacy Culture beschrieben hast.

Ein weiterer Aspekt, den ich etwas genauer betrachtet habe,
sind die Normen, die mit dem (weiBen, europdischen) Christen-
tum einhergehen. In vielen queer-feministischen, linken, ja sogar
anarchistischen Gruppen, die ich kennenlernen durfte, ist Scham
ein groRes Thema: Scham dariiber, nicht >radikal genug< zu sein,
Scham darltber, Kompromisse zwischen Idealen und Alltag ein-
gehen zu miissen, Scham Uber das eigene Verhalten, das Unter-
driickung und Verletzung mit sich bringt. Die Angst, beurteilt und
ausgegrenzt zu werden, ist sehr groB, was wiederum dazu fihrt,
dass die Menschen auf der Hut sind. Leider fiihrt das nicht einmal
zu weniger Verletzungen, z. B. weniger Transfeindlichkeit, sondern
es schafft eine angespannte Atmosphare des >Richtig< oder
>Falsch<, in der man entweder den Erwartungen der Gruppe ent-
spricht oder nicht, aber es verhindert eher, dass wir tatsachlich
(ver-)lernen.

Scham und entweder als richtig beurteilt und freigesprochen zu
werden, oder als falsch beurteilt und bestraft zu werden, sind sehr
zentrale Themen im Christentum (ich spreche hier vor allem aus
meiner eigenen Erfahrung, da ich in einem katholischen Umfeld
in Osterreich aufgewachsen bin). Die Aktivistin und P4dagogin
Debora Antmann spricht tUber das »Jesus-Problem« im Aktivismus
speziell in Deutschland, wenn Arroganz (wir wissen alles, es gibt
nichts mehr zu lernen) auf Starrheit (es gibt nur einen richtigen
Weg) und Leidenslust (wir sind alle schlecht, wir missen bestraft
werden) trifft (Antmann 2021). All dies sind emotionale Zustande
und soziale Praktiken, die es erschweren, sich auf einladende und
flieBende Weise miteinander zu verbinden. Das »Jesus-Problem«
fahrt, so Antmann, auch dazu, dass es schwieriger wird, das eigene
Handeln kritisch zu betrachten und Verantwortung zu Ubernehmen.
Wenn mein Selbstbild darin besteht, ein >guter Mensch< zu sein,
dann ist dieses Selbstbild bedroht, wenn ich eingestehen muss,
dass ich jemanden verletzt habe oder durch mein Handeln Unter-
driickung aufrechterhalten habe. Da es in christlich gepragten
Raumen nur >richtig< und >falsch<, >gut< und >bdse< gibt, bringt
das Eingestehen eines kritikwirdigen Verhaltens also auch die
Gefahr mit sich, als >falsch< verurteilt und ausgeschlossen zu
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werden, damit die anderen Mitglieder der Gruppe wiederum ihr
Selbstbild als >gute< Menschen aufrechterhalten kénnen.

Wiahrend ich also einerseits versuche, diese Kultur der gegen-
seitigen Beschdmung und Beurteilung zu hinterfragen, frage ich
mich andererseits, ob Scham auch notwendig ist, um uns davon
abzuhalten, Schaden anzurichten. Karine Bell, Somatikerin und
Traumapé&dagogin, spricht lUber Scham als die entscheidende
Bedrohung fir unser Gefuhl der Integritdt.®® Was uns schmerzt,
ist die Erkenntnis, dass wir nicht in Ubereinstimmung mit unseren
Werten leben. Das bedeutet, dass Scham uns motivieren kann,
unser Verhalten zu dndern, aber daflir brauchen wir ein gewisses
MaB an Selbstreflexivitat und Ehrlichkeit. Scham kann uns zwar
buchstéblich an unserem Platz festhalten (und uns davon abhalten,
z.B. sexistische Dinge zu sagen), aber es ist auch notwendig, von
dieser Scham befreit zu werden, indem man uns einladt, wieder
in die Verbindung mit den anderen einzutreten, um uns zu sagen,
dass wir wiirdig und willkommen sind. Die Beispiele, die sie in das
Gespréach einbringt, sind oft langjahrige und verbindli-

che Beziehungen wie zwischen Kindern und Eltern oder
Liebespartner*innen.

Dann frage ich mich, wie wir auch in weniger nahen und
dauerhaften Beziehungen wie zwischen Lehrkraften und
Schiler*innen, in aktivistischen Gruppen oder Kollektiven
dazu kommen, GroBzligigkeit und Fluiditét zu leben und
einander und uns selbst zur Verantwortung zu rufen, ohne
uns nach starren Schemata zu beurteilen. Das hat fiir mich
auch mit der Transformation von Hegemonialitat zu tun,
mit dem Infragestellen von Deutungsmacht. Wenn wir fir
eine bestimmte Dauer geteilter Zeit aushandeln, wie wir
miteinander sein wollen, nehmen wir soziale Normen nicht
mehr einfach so hin. Wir gehen davon aus, was wir selbst
brauchen und uns wiinschen, anstatt auf einer moralischen
Ebene zu argumentieren. Darin liegt auch die Chance,
Stress zu reduzieren, indem wir beispielsweise weniger
beschamen, wahrend wir gleichzeitig fiir uns selbst sorgen
und unseren Raum und unsere Grenzen gestalten.

Tanja: Deine Frage ist ziemlich zentral fir die Diskussion
um traumasensibles Lehren und Lernen, wenn wir versu-
chen zu benennen, was diesen Ansatz ausmachen kénnte.
Uber einige wichtige Faktoren haben wir bereits gespro-
chen. Um sie weiterzufiihren, méchte ich die Worte
der*des Schriftstellers*in, Aktivist*in und Zen-Priester*in

13 Karine Bell, Workshop liber Scham wihrend des Embodied Social Justice Summit 2021

(keine Aufzeichnungen verfligbar).
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Rev. angel Kyodo Williams zitieren: »Ohne innere Verdnderung kann
es keine duBere Verdnderung geben; ohne kollektive Verdnderung
ist keine Veranderung von Bedeutung.«™ Mir scheint, dass diese
Aussage ein grundlegendes, fundamentales Verstandnis dafiir
unterstreicht, dass der Kérper unser zentraler Ort des (Ver-)Lernens
ist. Und es ist Teil der Arbeit, die wir als Pddagog*innen, Aktivist*in-
nen oder Kulturarbeiter*innen leisten, Bedingungen, Praktiken
und Haltungen anzusprechen, die uns dazu bringen, dass wir uns
gegenseitig in Stress- und Traumareaktionen versetzen, einander
Verletzungen zufiigen und eventuell traumatisierende Situationen
schaffen. Trauma ist etwas, was uns trennt, unsere Geflihle der
Sicherheit und des Vertrauens bricht, unsere Solidaritat und Empa-
thie abschwécht. Deswegen ist es von entscheidender Bedeutung,
dass wir in unserer Arbeit k&rperzentrierte Narrative, Praktiken,
Strategien und Fahigkeiten entwickeln, die Heilung ermd&glichen.
Heilung ist ebenso wie Trauma keine Privatangelegenheit, es sind
zwei Seiten derselben Medaille. Ich sehe darin einen entschei-
denden Aspekt der kollektiven Transformation: die gemeinsame
Aufarbeitung traumatischer Erfahrungen
und den Lernprozess daraus. Wie du gesagt
hast, die Herausforderung ist, uns mit
unseren Traumata anzufreunden. Ich denke,
gerade in diesem Prozess kdnnen wir mehr
Raum entdecken und unsere Fahigkeiten zu
GroBzlgigkeit, Fluiditdt sowie Handlungs-
fahigkeit und Verantwortlichkeit erweitern.
Es gibt ein gewisses Mal an gemeinsamer
Heilungsarbeit, die geleistet werden sollte,
um dies zu verkdrpern. Und ich glaube, wir
brauchen nicht das Geflihl zu haben, dass wir
Therapeut*innen sein missen, um Heilung zu
ermdglichen. Die Frage ist vielmehr, welchem
Wissen wir einen Platz geben kénnen, damit
sich dieser Prozess auf seine eigene Weise
entfalten kann.

Um dies zu konkretisieren, moéchte ich die
Bedeutung von somatic literacy®™ [soma-
tische Alphabetisierung] erkunden, die
natzlich sein kann, um einige Aspekte des
traumasensiblen Ansatzes zu verstehen.
Somatic Literacy ist wesentliche Metho-
dik der Somatik, ein Begriff, den ich von
der*dem Wissenschaftler*in und Aktivist*in
Rae Johnson kennen gelernt habe. Diese*r

gewissen Grades an verkdrpertem Bewusstsein zu unterstiitzen« (Johnson 2018: 5) und pladiert fur

auf verschiedene somatische Theorien definiert Johnson somatic literacy als eine kdrperzentrierte
Bildung mit der Kernidee, »verkdrperte Erfahrung zu transformieren und [...] die Entwicklung eines
die Integration von somatic literacy, anti-oppressiver Pddagogik und Intersektionalitat.

14 Das Zitat ist auf der Website von Rev. angel Kyodo Williams als Erkldrung von Williams’ Praxis

und Engagement verdffentlicht (siehe Literatur).
15 Ein zentrales Konzept im Buch Embodied Social Justice von Rae Johnson. Unter Bezugnahme
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beschreibt ein Forschungsfeld, das sich mit der Komplexitat
unserer Korper befasst und eine Reihe von Werkzeugen und Prak-
tiken fir das Eintauchen in die sensorische Erfahrung des Selbst,
anderer Menschen und der Umwelt umfasst. Die Auswirkungen von
Unterdriickungssystemen sind eindringlich, weil sie sich unmittel-
bar in unseren Kérpern und Beziehungen zeigen und dennoch
schwer zu erkennen sind. Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf
Korperbereiche, den Atem, die Vokalisierung, die Interaktion, den
Kontakt, die Bewegung oder die Stille lenken, zielt die somatische
Alphabetisierung darauf ab, das auf der geflihlsmaBigen Ebene
des Korpers begriindete Wissen zu untersuchen, zu benennen und
zu kontextualisieren (vgl. Johnson 2018: 94). Wir entwickeln die
Fahigkeit, den Korper zu spiliren und die verfligbare Information
zu lesen. Die iterativen Praktiken des Verlangsamens und Ver-
gegenwaértigens unterstliitzen diesen Prozess. Wir wollen unsere
Koérpersprache und Emotionen hinterfragen und dennoch prasent
bleiben, ohne die Tendenz, sie zu steuern oder zu fixieren. Wie fiihlt
sich diese oder jene Bewegung und Geste an? Wie vermitteln sie
mir meine Grenzen? Welche Geschichte verbinde ich normaler-
weise mit dieser Kérperhaltung? Wo ist diese oder jene Emotion im
Kérper? Mit welchen Empfindungen ist sie verbunden? Wie ist die
Grobe, Temperatur oder Farbe? Mdchte ich mich von ihr entfernen
und warum? Wie offenbart sie Macht, Privilegien oder besondere
Erfahrungen von Unterdrliickung? Was ich aus dieser Form der
somatischen Selbstbefragung und Kérperforschung gelernt habe,
ist, dass sie sich bedngstigend anfiihlen kann, weil man sich in
einen Raum der Verletzlichkeit begibt. Es kann bedngstigend
sein, sich damit zu konfrontieren was ist — dem zu begegnen, was
schmerzhaft ist, oder was Unbehagen ausl6st. Aber ich habe auch
gelernt, dass die Praktiken der Kérperzentrierung und der Présenz
auch eine innere Weite und Erdung schaffen, die helfen, beunru-
higende Erfahrungen zu ertragen und die Ungewissheit, die mit
dem Unbehagen aufkommt, anzunehmen. Und wenn Raum vor-
handen ist, wachsen mehr Optionen und Wahlmd&glichkeiten in der
Art und Weise, wie wir wahrnehmen, fihlen, uns verhalten oder
reagieren. Es kann mehr Raum entstehen, um die Komplexitat und
die Freundlichkeit gegenliber den eigenen Fehlern und denen der
anderen auszuhalten. Wahrend der somatischen Arbeit entsteht
auch ein Gefihl der Demut, das mit mehr Akzeptanz fiir das, was
wir nicht wissen, verbunden ist und somit der Kultur der Dringlich-
keit und des Tempos entgegenwirkt, die dazu auffordert, schnell zu
reagieren und am >business as usual< festzuhalten. Und ich denke,
dass die Integration der Prinzipien und Methoden der Somatik in
die diskriminierungskritische Bildungsarbeit ein groBes Potenzial
birgt—im Lernraum, in der Teamarbeit, in der Art und Weise, wie
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wir unsere Projekte planen und strukturieren oder wie wir unsere
Beziehungen gestalten, indem wir unsere Aufmerksambkeit auf eine
starker verkorperte Selbstreflexion und Sinngebung lenken.

Nello: Zum Abschluss dieses reichhaltigen Gesprachs méchte ich
eine Ubung zum Stressabbau vorstellen, die Mitja Liick-Nnakee
mit mir geteilt hat.

Im Liegen oder Stehen faltest du die Finger jeder Hand ineinander,
die Handflachen zeigen zum Bauch. Dann legst du die Hande, die
immer noch verschrankt sind, hinter den Kopf, so als ob du mit
den Handen den Hinterkopf umschlieBen wirden. Der Kopf wird
gerade gehalten, der Blick geht direkt nach vorne. Bewege den
Blick mit geschlossenen oder gedffneten Augen zunéchst langsam
nach rechts — der Kopf ist gerade —und warte auf ein Seufzen, ein
Gahnen, ein Geflihl der Entspannung im Nacken oder Ricken.
Bewege dann die Augen langsam nach links und warte wieder auf
die Entspannung, die sich einstellt. Du kannst das jeden Morgen
und Abend wiederholen. Die Bewegung der Augen in dieser Posi-
tion ist mit der Entspannung der Muskeln und Nerven im Nacken
verbunden. Diese Verspannungen treten auf, wenn wir in eine
Stressreaktion, namlich die Fluchtreaktion, verfallen, und kénnen
vOllig unbewusst sein. Um diese Verspannungen zu l6sen, sollten
wir sie umwandeln und uns auf die Vorderseite des Koérpers konzen-
trieren, was uns ermutigt, uns zu entspannen und uns mit anderen
zu verbinden.
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