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Einleitung

Dieses Handbuch entstand aus zwei Seminaren, die wir 2022 und 2023 in Kooperation mit
dem Haus der Begegnung in Innsbruck durchfiihrten. Wir boten sie im Rahmen der Jahrespro-
jekte des Institut FBI fiir die Plattform gegen die Gewalt in der Familie! an. Die Namen der
beiden Seminare fihren wir im Titel dieses Handbuchs zusammen: ,,Im Kontakt mit mir und
der Welt”“ und ,,Zuversichtlich erwachsen werden”.

Die Auswirkungen der Krisen der letzten Jahre auf das Wohlbefinden junger Menschen moti-
vierten uns zu diesen Seminaren. Sowohl die Alltagserfahrung der Fachkrafte, die mit Kindern
und Jugendlichen arbeiten, als auch Studien weisen darauf hin: Seit 2020 erleben Kinder und
Jugendliche sich starker belastet als zuvor. Sie fiillen die psychotherapeutischen Praxen,
Arzt:innenpraxen, Kinder- und Jugendpsychiatrien, duern vermehrt Suizidgedanken, fiihlen
sich oft einsam, tun sich schwerer beim Erwerb von in den Schulen unterrichteten Kompeten-
zen und sind besorgter wegen ihrer zukiinftigen Lebensbedingungen. Mit unseren Seminaren
und mit diesem Handbuch wollen wir unseren kleinen Beitrag dazu leisten, unsere jungen
Menschen gut zu unterstitzen und ihre Situation zu verbessern.

Fiir die Seminare kombinieren wir die Kenntnisse und Erfahrungen aus unseren padagogi-
schen, beraterischen und therapeutischen Tatigkeiten. Daraus entwickeln wir ein Konzept zur
Unterstiitzungsarbeit mit jungen Menschen in krisengebeutelten Zeiten.

Die Resonanz auf die Seminarausschreibungen war grof8. Mit den Teilnehmenden entwickel-
ten, erprobten und reflektierten wir unsere Herangehensweise. Ihr Feedback ermutigt uns,
das Erarbeitete in diesem Handbuch aufzubereiten und der Fachoffentlichkeit zur Verfligung
zu stellen.

Im Mittelpunkt unserer Uberlegungen steht die Frage: Wie gelingt es, Jugendliche in Krisen
und Krisenzeiten zu unterstitzen, zu starken und am Weg in die zunehmend selbstverantwort-
liche Lebensgestaltung zu begleiten?

Dieses Handbuch gliedert sich in drei Teile. Im ersten Teil gehen wir darauf ein, wie Krisen
Menschen in jungen Jahren in ihren Lebensprozessen betreffen und treffen. Dazu rufen wir
ins Gedachtnis, wie Menschen sich in der Jugend erleben und sich entwickeln; was Krisen sind
und bewirken kénnen und wie die Krisen der letzten Jahre die Lebenswelt und Lebensmog-
lichkeiten von Jugendlichen, insbesondere in Mitteleuropa, beeinflusst und verandert haben.
Im zweiten Teil stellen wir unser Arbeitskonzept vor sowie ein Raster zur Lagebestimmung,
Ideensammlung, Planung und Auswertung bei der Arbeit mit jungen Menschen. Dazu be-
schreiben wir Methoden und methodische Abfolgen, die wir in unseren beiden Seminaren mit

1 Die Plattform gegen die Gewalt in der Familie dient als Instrument zur Vernetzung von Hilfseinrichtungen, als
dsterreichweites Forum fiir den Erfahrungsaustausch und als Beitrag zur Sensibilisierung der Offentlichkeit.” In
ihr arbeiten 45 Organisationen zu den Themenbereichen Gewalt gegen Kinder, Gewalt gegen Frauen, Gewalt
an/unter Jugendlichen, Gewalt gegen altere Menschen, Burschen- und Mannerarbeit zusammen. Sie wurde
1993 vom Familienministerium ins Leben gerufen und wird vom Bundeskanzleramt finanziert.
(https://www.gewaltinfo.at/die-plattform/platform-gegen-gewalt.html, 0.S.;letzter Aufruf 30.9.2024)

Die Website: https://www.gewaltinfo.at/
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den Teilnehmenden ausprobierten. Wir greifen dafir insbesondere in die Methodenreservoirs
der Tanztherapie und bildenden Kunst sowie der Psychotraumatologie, Gestalttherapie und
Transkulturellen Biografiearbeit.

Der dritte Teil widmet sich theoretischen Grundlagen unseres Konzeptes, unserer Methodo-
logie und Methoden. Zur Beschreibung der Vorgange in einem krisenerschitterten, gestress-
ten Korper und/oder sozialen Organismus beziehen wir uns auf die Polyvagaltheorie. Aus die-
ser Perspektive reflektieren wir unsere Annahmen zur Wirksamkeit der padagogischen und
therapeutischen Herangehensweisen, um die es in den darauffolgenden Kapiteln geht: die
Tanztherapie, kiinstlerische Herangehensweisen, die Gestalttherapie und die Transkulturelle
Biografiearbeit.

Wir haben uns entschieden, keine Gesamtliteraturliste ans Ende des Handbuches zu setzen,
sondern die jeweilige Literatur am Ende der einzelnen thematischen Kapitel aufzulisten. Wir
gehen davon aus, dass dies der Ubersichtlichkeit dient bzw. es erleichtert, speziell interessie-
rende Literatur schnell aufzufinden.

Fiir diejenigen Leser:innen, die wenig Zeit zum Lesen haben und unmittelbare Anregungen fiir
ihre praktische Arbeit erhalten wollen, empfehlen wir vor allem die Lektire von Teil Il des
Handbuches.

Wir bedanken uns herzlich bei den Teilnehmer:innen unserer Seminare fir ihr vertrauensvol-
les Dabeisein und ihre differenzierte Resonanz; bei den Theoretiker:innen und Autor:innen,
auf die wir uns beziehen (siehe Literaturlisten) fir ihre anregenden, befruchtenden und erhel-
lenden Werke; und bei Seminarleiter:innen und Ausbildner:innen, bei denen wir unsere Her-
angehensweisen erlernen durften. Ein herzliches Dankeschon richten wir an die Mitarbei-
ter:innen im Haus der Begegnung, insbesondere an die inzwischen ehemalige Mitarbeiterin
Veronika Lamprecht, flr die unkomplizierte und schéne Zusammenarbeit in diesem inspirie-
renden Bildungshaus. Unser grolRer Dank gilt dem Bundeskanzleramt, Sektion Familien und
Jugend, das die Plattform gegen die Gewalt in der Familie finanziert und tragt und damit die
Erarbeitung dieses Handbuches und die ihm zugrundeliegenden Seminare als Jahresprojekte
ermoglichte.

Besonders danken wir den fiir die Plattform verantwortlichen Mitarbeiter:innen im Bundes-
kanzleramt, die diese einmalige Osterreichweite Vernetzung klug und sorgsam leiten und be-
gleiten. Die Plattform gegen die Gewalt in der Familie feierte ibrigens 2023 ihr 30jahriges
Bestehen. 45 Organisationen sind in ihr vernetzt und pflegen einen kontinuierlichen und
fruchtbaren Erfahrungsaustausch und Wissenstransfer. Die Finanzierung der Jahresprojekte
ermoglichte im Verlauf seit den 1990er Jahren die Umsetzung vieler kreativer Projektideen,
die die Antigewaltarbeit in Osterreich kontinuierlich weiterbringen.

Annemarie Schweighofer-Brauer & Annette Piscantor, Xanten am Niederrhein, Nov. 2024
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TEIL I: Kinder und Jugendliche in Krisenzeiten

Annemarie Schweighofer-Brauer
Jugendliche

,Das Schénste, was eine Fee einem Kind in die Wiege legen kann, sind Schwierigkeiten, die es
tiberwinden mupfs [sic], “ wird Alfred Adler zitiert. Diese Schwierigkeiten sind nur schon, solange
das Kind die notwendige soziale Unterstiitzung erhalt und die Chance hat, wahrenddessen
ausreichende Bewadltigungsstrategien auszubilden.

Erikson beschreibt in seinem Stufenmodell der psychosozialen Entwicklung Krisen und Kon-
flikte, die nach seinem Daflirhalten zum Wachsen und Gedeihen von Menschen in der jewei-
ligen Lebensphase dazu gehoren (vgl. Erikson 1973). Sie sollen bewaltigt werden, damit Men-
schen sich an die Aufgaben der nachsten Lebensphase wagen kdnnen. Abgesehen davon be-
gegnen Menschen jede Menge weiterer Herausforderungen, Schwierigkeiten und Zumutun-
gen. Mit ihren bis dahin erlernten und trainierten —adaquaten, unzureichenden, mitunter dys-
funktionalen — Bewaltigungsstrategien machen sie sich (in der Regel automatisch und unbe-
wusst) ans Werk.

Solange die Bewiltigungsstrategien hinreichen bzw. die Anforderungen sich mit den Anpas-
sungsmoglichkeiten einigermafien die Waage halten, wachsen Menschen daran. Auch wenn
sie sich daflr auRerordentlich anstrengen missen, dabei die sprichwortlichen Haare lassen
und an ihre duBersten Grenzen gehen. Die erlernten Fahigkeiten werden sich immer wieder
als nitzlich erweisen und erweitern lassen. Die Hindernisse, der Stress oder die Schocks sind
manchmal aber Gberwaltigend und hinterlassen kérperliche, emotionale und mentale Spuren.
In der Lebensphase der Pubertat, der Jugend lernen wir uns selbst (neu) kennen und verste-
hen, wahrend die Knochen, die Muskeln manchmal rasend schnell wachsen und unser Kérper-
gefiihl sich verandert, sich unsere Nerven neu verbinden, Hormone unser Selbst- und Weltge-
fahl Kapriolen schlagen lassen, das Gehirn sich um- und neugestaltet (vgl. Nolan 2024, 0.S.).
Gleichzeitig verandern sich unsere soziale Welt und die soziale Bediirfnislage. Jugendliche ge-
hen in die Welt hinaus, nabeln sich ab. Der Bewegungsradius vergroRert sich, sie probieren
sich aus. Die Ver/Bindung mit den Eltern bzw. mit den versorgenden Bezugspersonen veran-
dert sich hin zu mehr Eigenstandigkeit und Autonomie. Junge Menschen suchen nach ihrem
Platz in der Welt und ihren Sinnhaftigkeiten, sie probieren Images aus und entwickeln Identi-
taten. Wie nach einer Hautung befinden sie sich in einem verletzlich-sensiblen Zustand bezlig-
lich ihrer Wirkung und der Reaktionen, insbesondere ihrer Peers. Viele Jugendliche fiihlen sich
haufig unwohl, missverstanden, ungerecht behandelt, hasslich, nicht liebenswert, ihre Stim-
mungen wechseln in kurzer Folge. Sie erleben vieles zum ersten Mal — eine Erwerbsarbeit,
eine Liebesbeziehung, alleine zu reisen, auszugehen, Drogen zu konsumieren, sich einen Aus-
weis zu organisieren, ein Bankkonto zu eréffnen usw. usf. Solche Ersterlebnisse verursachen
eine Erstpragung, eine kognitiv-emotionale Grundschablone bzw. eine gerade entstandene
neuronale Verbindung.
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Das Wort krisis bedeutete im Altgriechischen so viel wie ,,Meinung”, ,,Beurteilung”, ,Entschei-

dung”, mit der Zeit farbte es sich zunehmend mit der Konnotation der ,Zuspitzung” ein. Das

chinesische Wort fur Krise setzt sich aus zwei Schriftzeichen zusammen, Ubersetzt heiRen
diese ,,Chance” und ,gefédhrlich” (vgl. Kuschnik 2010, S. 25-31).
Psycholog:innen haben verschiedene Definitionen vorgeschlagen, die hier zusammengefasst

werden:

Eine Krise wird ausgel6st durch innere und/oder duRere grundlegende oder als grund-
legend erlebte Veranderungen.

Die Veranderungen erzeugen eine Labilisierung bzw. eine als existenziell erlebte Ver-
unsicherung. Die vertraute und gewohnte physische, emotionale, kognitive, soziale Be-
findlichkeit bzw. Balance wird verstort, durcheinandergebracht. Der gewohnte Halt
geht verloren.

Also: Die Krise entsteht, weil und indem inneres und/oder duBeres Gewohntes, Ver-
trautes, als sicher Erlebtes, Sicherheit Vermittelndes, die Existenz Sicherndes, Gelieb-
tes sich allmahlich auflost oder plétzlich unterbrochen oder zerstort wird.

Krise entsteht plotzlich oder allmahlich, sie wird verursacht durch einem Schock oder
wir schlittern hinein.

Individuelle oder kleinere Gruppen von Menschen betreffende Krisen werden ausge-
|6st etwa durch traumatisierende Erlebnisse, Lebensveranderungen, Verluste, durch
Uberwaltigende Anforderungen bestimmter Lebensphasen, wie z.B. der Pubertat,
durch psychische Erkrankungen; Krisen groRer Mengen von Menschen oder gar glo-
bale Krisen entstehen durch Naturkatastrophen, Konflikte und Kriege, umfassende
traumatische Ereignisse, politische und 6konomische Entscheidungen, MaBnahmen
und/oder eigendynamische Entwicklungen etc.

Individuelle, familidre, gesellschaftliche und globale Krisen entstehen, weil die gegen-
wartigen Bewaltigungsmoglichkeiten, Anpassungsfahigkeiten, Losungsgewohnheiten
bis an die Grenzen gefordert oder liberfordert sind.

Wie im chinesischen Krisenwort angelegt, bringt die Krise Gefahren mit sich, insbeson-
dere die, nicht mehr herauszufinden aus dem Krisenerleben und -stress mit den ent-
sprechenden physischen und psychischen Folgen; sie birgt andererseits die Chance, sie
zu bewaltigen, zu lernen und bewusster, weiser aus ihr hervorzugehen. Beim Gelingen
einer Krisenbewaltigung machen wir die Erfahrung, wirksam zu sein. Diese Erfahrung
stiftet Sinn. Es gibt auch Krisen, denen kein Sinn abzugewinnen ist, die man nur irgend-
wie Uberleben kann und die einen geschwacht zurlicklassen. Die Anforderung, Krisen
als Chance zu erleben, kann eine weitere Uberforderung darstellen und als zynisch er-
lebt werden.
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e Die Phasen, die Krisen und ihre Bewaltigung idealtypisch durchlaufen, werden von Hi-
larion Petzold beispielsweise benannt als Labilisierung — Turbulenz — Stabilisierung —
Neuorientierung (vgl. Petzold 1975).

¢ Im Modell der menschlichen Entwicklungsphasen von Erik Erikson bedingen die Ent-
wicklungsanforderungen der Lebensphasen Krisen. Zur Bewaltigung verfiigen die Indi-
viduen, da die Lebensphase und die Situation ja erst einmal neu sind, keine Blaupau-
sen. Die notwendigen Bewaltigungsfahigkeiten werden erst entwickelt.

Die Lebensphase der Adoleszenz erleben viele Jugendliche an und fir sich als krisenintensiv.
Sie erleben starke Schwankungen im korperlichen und emotionalen Gleichgewicht; oft wider-
spriichliche Anforderungen von innen und aulRen, fiir die im Moment noch die Bewaltigungs-
strategien fehlen; erh6hte Alarmbereitschaft fiir Selbstbildbedrohungen, Knicke im Selbstbe-
wusstsein; gefdhrdete Zugehorigkeiten in Gruppen oder Einsamkeit und Ausgeschlossensein,
-flihlen, Mobbing; ein vom personlichen abweichendes soziales Selbst in Peergruppen, in der
Familie, in Freundschafts- und Liebesbeziehungen und damit anklingende kognitive Dissonan-
zen. Dieses mogliche Durcheinander potenzieren soziale Medien als Rhythmusgeber und
Echohallen.

Viele Jugendliche sehen sich zusatzlich mit krisenhaften Entwicklungen und Konflikten in ihren
Familien, Verwandtschaften, in Vereinen, im Stadtteil, in schulischen Zusammenhangen oder
in der Ausbildung konfrontiert. Diskriminierungserfahrungen aufgrund ihres Geschlechts, ih-
rer sexuellen Orientierung, sozialen Herkunft, Hautfarbe oder korperlichen Verfassung lassen
weitere Krisenherde glimmen und entflammen.

Menschen der Mittel- und Oberschichten mitteleuropéischer Gesellschaften wurden von glo-
balen, gesamtgesellschaftlichen Krisen bzw. deren BewaltigungsmaRnahmen wahrend der
letzten 70 Jahre verschiedentlich gestreift (z.B. Olkrise in den 1970er Jahren, Kalter Krieg,
Tschernobyl, saurer Regen, 9/11, Immobilien- und Bankenkrise 2018), doch die Betroffenheit
hielt sich flr die meisten Menschen in verarbeitbaren Grenzen. Marginalisierte und/oder 6ko-
nomisch benachteiligte Menschen bzw. Menschengruppen waren regelmalig starker betrof-
fen, wenn auch etwas abgefedert durch wirtschafts- und sozialpolitische MaBnahmen in der
sozialen Marktwirtschaft. Im Marz 2020 dnderte sich dies auch fir mittlere Gesellschafts-
schichten in Mitteleuropa grundlegend. Die jungen Menschen aller sozialen Schichten wurden
ins Homeschooling geschickt, hatten sich an Kontaktbeschrankungen zu halten, standen vor
verschlossenen Erfahrungsraumen oder hielten sich unerlaubt dort auf, Kinder und Jugendli-
che litten unter Erkrankungsangst oder sie beflirchteten, dass nahestehende Menschen — wo-
moglich durch ihre Schuld — erkranken und sterben wiirden. Damit beginnen aber auch schon
wieder die sozialen Unterschiede. GroRe und Qualitat des Wohnraums, in dem das Home-
schooling sich abspielte, verfligbare und beschulungskompetente Eltern, digitale Ausriistun-
gen, ein Garten, ein verlassliches und ausreichendes Einkommen der Eltern erhohten die
Chancen, einigermaRen heil durch die Krise zu kommen. Unterschiedliche Voraussetzungen,
psychisch mehr oder weniger belastet auszusteigen, entstanden u.a. daraus, wie isoliert und
geangstigt Jugendliche sich flihlten. Eltern oder andere versorgende Bezugspersonen trugen
dazu bei, solche Gefiihle zu erzeugen, zu verstarken oder zu mildern und abzufedern.
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Krisenbewaltigung

In den ersten Lebensjahren reifen bei Menschen neuronale Systeme und Gehirnareale aus,
die mit Bindungsverhalten, sozialem Engagement, personlicher und gemeinschaftlicher
Stressregulation und Vertrauen in der Gemeinschaft zu tun haben (vgl. dazu weiter unten in
Teil lll das Kapitel zur Polyvagaltheorie). Fiir diese sensible Reifungsphase brauchen Menschen
stabile Bindungen mit sorgsamen Menschen, eine freundliche, sichere Umgebung und stimu-
lierende Impulse. In spateren Entwicklungsphasen , trainieren” Kinder, Jugendliche und auch
Erwachsene die entwickelten Nervenverbindungen. Gleichzeitig werden diese mit neuen al-
tersgemaBen Entwicklungsanforderungen neu modelliert, verdandert, erweitert (z.B. zuneh-
mende Autonomie lernen wahrend der Adoleszenz). Wenn dies ausreichend gelingt und in
verschiedenen Situationen erprobt, adaptiert, verinnerlicht wird, ist ein Mensch physisch,
muskular, neuronal, emotional darauf vorbereitet in Bindungen, Beziehungen sowie in einem
grofRer werdenden AusmaR auch allein, an die Grenzen gehende Anforderungen und auch
Uberforderungen zumindest fiir einige Zeit zu bewiltigen.

Das Vulnerabilitédts-Stress-Modell zur lllustration individueller Stressbewiltigung

Dieses Modell zur Darstellung der Entstehung psychischer Stérungen beschreibt anhand von
zwei Komponenten, welchem Ausmafd an Belastungen ein Individuum potenziell gewachsen
sein kann:

e Der Begriff Vulnerabilitdt kommt von Vulnus = lat. Wunde. Er meint die Anfalligkeit des
Menschen fir eine (psychische) Krankheit: je nach Familiengeschichte, genetischer
Disposition, Alter, Biografie, Personlichkeitsdispositionen, sozialem Umfeld, vorhande-
nen Copingstrategien, Perspektiven. Der Begriff wird auch verwendet, um das gefahr-
det Sein von Menschen aufgrund bestehender Ungleichheits- und Diskriminierungs-
verhaltnisse sowie der Position in Machthierarchien zu beschreiben (z.B. gefllichtete
Frauen und Kinder, LGBT*I*Q Menschen etc. werden als vulnerabel definiert).

e Der Begriff Stress — genau genommen Disstress (negativer Stress) im Gegensatz zu
Eustress (positiver Stress) — bezieht sich auf Belastungsfaktoren, innere sowie duRere
aus der Umgebung bzw. der Situation. Als Stressoren werden Reize bezeichnet, die
Stress auslosen. Negativ sind Stressoren, wenn sie die Bewaltigungsmoglichkeiten des
Menschen lberfordern bzw. in der Menge Uberwaltigen. Belastungen kénnen sich ak-
kumulieren, durch die aktuelle Situation, beruflich, die Familie, das soziale Umfeld;
durch die Art der belastenden Ereignisse und deren Fortdauer.

Menschen mit niedriger Vulnerabilitat werden erst bei hohem Stress erkranken und kénnen
mehr Stress austarieren. Menschen mit hoher Vulnerabilitdit werden bei einem niedrigeren
Stresslevel bereits Gberlastet sein.

Wahrend Erwachsene, wenn die Ausbildung von Anpassungs- und Bewaltigungskompetenzen
einigermalien gelungen ist, sich an soziale Durststrecken, an Bindungsdurststrecken anpassen
und solche Situationen und Zeiten durchstehen kénnen, sind Kinder und Jugendliche noch
nicht/weniger durch die entsprechenden sensiblen Entwicklungsphasen gegangen, um
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passende Bewaltigungsstrategien zu entwickeln und zu vertiefen, ihre Nervensysteme und ihr
Gehirn sind in Entwicklung, beim Ausreifen und daher verwundbarer. Sie brauchen andere,
gerade auch erfahrenere Menschen, die sie bei ihren Bewaltigungsversuchen unterstiitzen,
ihnen Halt geben und zur Seite stehen, sie auffangen, wenn es misslingt. Dabei lernen sie, wie
es gehen konnte.

Krisenfolgen am Beispiel der Corona-Pandemie

Wahrend der Corona-Pandemie waren Kinder und Jugendliche besonders belastet. Dies hangt
wie geschrieben damit zusammen, dass sie sich in sensiblen Phasen ihres Lebens befanden, in
denen Gehirn, Nervensystem, Korper, Emotionen, soziale Beziehungen und Bewaltigungsmus-
ter sich in Ausreifung und Entwicklung befanden. Insbesondere Malinahmen, die Einschran-
kungen des sozialen Lebens und die Unterbrechung schulischen Lernens zur Folge hatten, so-
wie das Empfinden von physischen und sozialen Bedrohungssituationen verursachten bei vie-
len Kindern und Jugendlichen gravierende Schaden. Schaden zeigen sich beispielsweise als
,dysfunktionale” Verhaltensmuster. Diese kénnen auch als Bewiltigungsstrategien des Kor-
pers und der Psyche in einer schwierigen, deprivierenden, stressenden Umwelt, als Anpas-
sungsleistungen an diese Umstande verstanden werden. Und zwar als eine Anpassungsleis-
tung, die einen hohen Preis fordert.

Soziale Isolation

Viele Kinder und Jugendliche wussten nicht, wohin sie sich mit ihren Sorgen und No6ten wen-
den sollen. Sie litten dann allein, weil sie keine empathischen Beziehungspersonen hatten
oder auch weil sie ihre Eltern und andere Beziehungspersonen nicht zusatzlich belasten woll-
ten oder diese selbst an ihre Grenzen kamen.

Nicht selten mindeten Verstérungen in den sozialen Beziehungen und Bindungen in Selbst-
isolation und Riickzugsverhalten. Lehrer:innen und Jugendarbeiter:innen berichten beispiels-
weise, dass nach der Zeit der Coronapandemie mehr Kinder als zuvor Angste davor entwickel-
ten, zur Schule zu gehen und sich in soziale Situationen zu begeben. ,,Das Zuhause ist das Nor-
male geworden und rauszugehen hat fiir viele Kinder etwas Gefdhrliches bekommen. Oder
auch Kontakte zu anderen Menschen werden als geféhrlich erlebt.” berichtete Eva Mohler,
Direktorin der Klinik fiir Kinder- und Jugendpsychologie am Universitatsklinikum des Saarlan-
des (Ziewitz Deutschlandfunkkultur 2021, Audio). Kinder entwickelten Schulphobien aus der
Angst, sich von den Eltern zu trennen und diese (durch eine Covid-19 Erkrankung) zu verlieren
sowie Schulangst, also die Angst vor der sozialen Situation Schule.

Fachkrafte aus Jugendzentren und Schule berichten weiter, dass das Kommunikations- und
Konfliktverhalten von Kindern und Jugendlichen, nachdem sie wieder in die Jugendzentren
und Schulen kamen, gelitten hatte. Die Kinder konnten soziale Situationen und soziales Leben
nicht/wenig lernen, iben, entwickeln, ausprobieren. Sie waren schneller mit Beleidigungen
zur Hand oder wirden in Konflikten einfach weggehen. Padagogische Fachkrafte beschreiben
diese Verhaltensweisen als Folge nach wie vor bestehender Auswirkungen der Pandemiezeit

auf Kinder und Jugendliche.
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Angst- und andere psychische Verstérungen

Fachleute diagnostizierten und diagnostizieren bei Kindern und Jugendlichen gegeniber der
Vor-Pandemiezeit vermehrt Angststérungen, Depressionen, Zwangsstérungen, Traumafolge-
storungen sowie Essstorungen. Junge Menschen beschrieben Gefiihle von Hoffnungslosigkeit,
Verzweiflung, Traurigkeit, Angst, Bedriicktheit, Freudlosigkeit, Ohnmacht sowie Schlafstorun-
gen und Antriebslosigkeit, Angst, Besorgtheit, Panik — Symptome, die mit den genannten Er-
krankungen einhergehen. Eine in The Lancet publizierte Studie im Oktober 2021 zu Depressi-
onen und Angststorungen wahrend der Pandemie kam zum Ergebnis, dass Frauen und jlingere
Menschen von solchen Auswirkungen starker betroffen waren als Manner und altere Men-
schen (vgl. Santomaro u.a. 2021).

Eine Studie, die im Zeitraum Marz 2020 bis Marz 2021 Daten zu 540.667 COVID-19 Patient:in-
nen mit mindestens einer zugrunde liegenden Erkrankung aus 800 US-amerikanischen Kran-
kenhdusern auswertete, kam zum Ergebnis: Angst und angstbezogene Storungen gehorten —
neben Diabetes mit Komplikationen und starkem Ubergewicht — zu den stérksten Risikofakto-
ren, um an Covid-19 zu versterben (vgl. Kompaniyets u.a. 2021).

Die Neigung, Angst zu haben bzw. eine Angststérung war demnach ein Vulnerabilitatsfaktor
in Bezug auf eine todliche Covid-19 Erkrankung. Das kénnte damit zu erklaren sein, dass hau-
fige Angst-, Furcht-, Panikzustande ein chronisch erhdhtes Stresslevel erzeugen. Diese Zu-
stande sind dullerst ,kostenintensiv” fiir das menschliche Nerven- und Immunsystem, da sie
evolutionar nur fur akute Gefahrensituationen ausgelegt sind.

Die deutsche Krankenkasse Barmer veroffentlichte Ende Oktober 2024 eine Datenauswer-
tung, mit dem Ergebnis, dass Depressions-Diagnosen bei jungen Menschen seit 2018 zunah-
men.

,Demnach bekamen im Jahr 2018 bundesweit gut 316.000 junge Menschen zwischen
flinf und 24 Jahren eine depressive Episode diagnostiziert. Im vergangenen Jahr waren
es mehr als 409.000 Betroffene. Das entspricht einem Zuwachs um knapp 30 Prozent
binnen sechs Jahren. Den mit Abstand gréfSten Anstieg innerhalb eines Jahres gab es
mit Ausbruch der Corona-Pandemie von 2020 auf 2021 von etwa 327.000 auf gut
383.000 Fiille.” (Barmer 2024, 0.S.)

Immunsystem

Auf Dauer schadigen diese Zustande das Immunsystem und machen dann auch anfallig fir
physische Erkrankungen, etwa Infektionskrankheiten bzw. erschweren das Fertigwerden mit
Erkrankungen aller Art. Die Psychoneuroimmunologie erforscht die gegenseitige Beeinflus-
sung von Psyche und Nerven- bzw. Immunsystem mit Hinblick auf die Immunabwehr. Dabei
werden auch Umweltfaktoren und Stressoren aus dem sozialen System einbezogen. Das Er-
gebnis ist, dass Stress und psychische Muster, wie etwa die Gewohnheit, Gedanken zu denken,
die unangenehme Gefilihle mit sich bringen, entziindliche Reaktionen auslésen, Infektionen
beglinstigen und den Organismus langerfristig schwachen kénnen. Solche Schadigungen des
Immunsystems koénnen in einer Situation — wie der oben skizzierten — vermehrter und
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andauernder sozialer und psychischer Belastungen und durch die Umwelt fortlaufend hervor-
gerufener Angstgefiihle entstehen. In der Folge konnen Menschen anfalliger fiir Infektions-
krankheiten werden (vgl. Hoc 2003; Schubert, Amberger 2024).

Ubergewicht — Erndhrung und Bewegungsmangel

Starkes Ubergewicht war laut Studien einer der Hauptrisikofaktoren dafiir, an Covid-19 schwer
zu erkranken und auch zu versterben (vgl. UT Southwestern Medical Center 2020). Dies gilt
flir alle Altersgruppen. Soziale Ungerechtigkeit, aggressive Werbung fir schadliche Nahrungs-
mittel (wie z.B. duRerst zuckerhaltige Getrinke) und Ubergewicht hingen zusammen. Wer-
bung flr Softdrinks, wendet sich etwa in den USA insbesondere an unterprivilegierte Bevolke-
rungsschichten und Kinder mit schlimmen Folgen fir diese, wie eine Arte Dokumentation
2020 eindricklich nachzeichnete (https://www.youtube.com/watch?v=4d-ztj-dO64, letzter
Aufruf 16.9.2024). Das penetrant beworbene Lebensmittelangebot und die oft leichtere Er-

schwinglichkeit ungesunder gegeniiber gesunden Lebensmitteln bewirken eine friih begin-
nende Fehlerndhrung. Dies zusammen mit Bewegungsmangel, unter anderem wegen stun-
denlangen Medienkonsums, resultieren in Ubergewicht und geschidigten Stoffwechselorga-
nen.

Die SchlieBung von Schulen, Freizeiteinrichtungen, Sportvereinen etc. hatte zur Folge, dass
Kinder und Jugendliche ihre Medienkonsumzeit weiter ausdehnten und sich weniger beweg-
ten. Ein Bericht der WHO/Europa bestatigt die Zunahme von Adipositas fiir die Altersgruppe
der Kinder von sieben bis neun Jahren wahrend der Beschrankungen in der Zeit der Corona-
Pandemie (vgl. Krychow 2024).

Angst vor den eigenen Emotionen

Getraud Skoupy (Psychologische Psychotherapeutin, Kinder- und Jugendlichenpsychothera-
peutin) berichtet in einem Vortrag, dass in psychotherapeutischen Praxen immer mehr junge
Menschen zur Behandlung kamen, die keinerlei negativen inneren Zustand mehr aushalten.
Sie kimen mit Angsten, depressiven Symptomen und zum Teil mit einer Traumafolgesympto-
matik, ohne dass ein Traumaerlebnis biografisch ermittelt werden kann. Sie zeigten ausge-
pragte Phobien, sich selbst wahrzunehmen, weil sie keine Steuerungsmaoglichkeit hatten, um
mit Frustrationen oder unangenehmen inneren Zustanden fertig zu werden (vgl. (387) Die Po-
lyvagaltheorie - Ein neuer Aspekt der Depression - YouTube ab ca. Minute 45, letzter Aufruf

17.9.2024). Dazu passt ein Zeitungsbericht zur Drogenberatung fiir Jugendliche der Grafschaf-
ter Diakonie in Kamp-Lintfort.

,Die meistgenommenen Drogen unter Jugendlichen seien im Moment Cannabis, Am-
phetamine, Snus, eine Tabakmischung, die man sich in den Mund legt, und die Schmerz-
mittel Tilidin und Osycodon. Fiir die Schmerzmittel ist ein illegaler Markt entstanden.
,Jeder kleine Léufer hat das dabei’, sagt Boi. Auch liber Mitschiiler wiirden Jugendliche
an Drogen kommen {(...). Tilidin und Oxydocon verursachten eine Ddmmung, sagt Kai-
ser: Die Jugendlichen versuchten damit, nichts zu spiiren. ,Das ist was viele suchen’,
sagt Boi.” (Rheinische Post 17.5.2023).
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Getraud Skoupy vermutet, dass das Uberangebot an Wahlméglichkeiten und Optionen junge
Menschen iiberfordert. Eine weitere Ursache fiir dieses Phdnomen kdnne in einer Uberbehii-
tung von Kindern liegen. Sie lernten nicht, sich alters- und entwicklungsgemaf selbst zu regu-
lieren und befanden sich in einem chronischen Bedrohungserleben, da sie potentiellen Bedro-
hungen nichts entgegen zu setzen hatten und fiir ihre Sicherheit fortlaufend auf die sie behi-
tenden Menschen angewiesen seien. Vincenzo Carreti, italienischer Psychotherapeut, befin-
det eine Uberbehiitung fiir schadlicher als Vernachldssigung, wie er in seinem Vortrag am Po-
lyvagalkongress in Potsdam im Juni 2024 ausfiihrte. Ruth C. Cohn, Begriinderin der Themen-
zentrierten Interaktion, fand fir dieses Phanomen die Worte: ,Zu wenig Hilfe ist Diebstahl,
zuviel Hilfe ist Mord.” Auch solche Situationen moégen fiir Kinder und Jugendliche wahrend der
Pandemie entstanden sein, als besorgte Eltern noch besorgter waren und die Kinder in den
Lockdowns keine Chance hatten, ihrem omniprdasenten Auge zu entweichen und andernorts
Erfahrungen zu sammeln. Uberbehiitet zu werden kann die Autonomieentwicklung, die Mog-
lichkeit zu erfahren, dass man es selber kann sowie das Erlernen von Selbstregulation behin-
dern und beschranken.

Sucht

Um schmerzhafte, schwierige Situationen zu liberstehen bzw. sich aus ihnen ,wegzubeamen®,
entwickeln Menschen und eben auch Kinder und Jugendliche Siichte. Die DAK Gesundheit
(Deutsche Angestellten Krankenkasse) startete im Sommer 2020 eine Praventionsoffensive
»Mediensucht 2020“. Dazu wurde/wird eine Langsschnittstudie durch das Deutsche Zentrum
flir Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ) durchgefiihrt, deren erste Ergebnisse im
Juli 2020 publiziert wurden. Zielgruppen waren Kinder bzw. Jugendliche zwischen zwolf und
17 Jahren sowie deren Eltern. In der Studie werden Veranderungen der Nutzungszeiten und
pathologische Nutzungsmuster von digitalen Spielen und sozialen Medien zu unterschiedli-
chen Messzeitpunkten untersucht. Einbezogen werden jeweils deutschlandweit ca. 1.200 Fa-
milien. Im Ergebnis hat sich die Mediensucht bei Kindern und Jugendlichen wahrend der Pan-
demie verdoppelt — lGiber sechs Prozent der Minderjahrigen waren betroffen; die Mediennut-
zungszeit war seit 2019 um ein Drittel gestiegen (vgl. DAK Gesundheit 14.3.2023, 0.S.). Das
Fazit des Studienupdates 2023/24 konstatiert ein Zurlickgehen der Nutzungszeiten und auch
des pathologischen Nutzungsverhaltens von digitalen Spielen und Video-Streaming-Diensten,
jedoch weiterhin eine problematische Nutzung sozialer Medien bei 30% der Kinder und Ju-
gendlichen in Deutschland (vgl. Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des Kindes- und Jugend-
alters 2023). Eine Studie der WHO (Health Behaviour in School-aged Children) bezieht sich auf
2021/22. Sie kommt zum Schluss, dass der verdanderte Medienkonsum der letzten Jahrzehnte
und die Corona-Pandemie den Alltag Heranwachsender sehr verandert und zu einer eklatan-
ten Steigerung des Medienkonsums gefiihrt haben. Ein problematischer Gebrauch sozialer
Medien und problematisches Gaming seien mit sozialen, schulischen und emotionalen Prob-
lemen assoziiert (vgl. Boniel-Nissim u.a. 2024, S. 16).
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Belastete Eltern

Belastete Kinder lebten oft mit ebenfalls tiberdurchschnittlich belasteten Eltern. Diese muss-
ten wahrend der Corona-Pandemie Homeschooling, wochenlange Kinderbetreuung rund um
die Uhr mit dem Beruf und der Notwendigkeit, Geld zu verdienen, vereinbaren und dabei auch
mit ihren eigenen Angsten und Krisen fertig werden. Sie mussten vielfach die iltere Genera-
tion schiitzen und unterstiitzen, mit dem Schmerz und mit den Sorgen um ihre eigenen Eltern
in Pflegeheimen, die sie nicht oder nur eingeschrankt besuchen konnten, fertig werden. Exis-
tenzangste durch BetriebsschlieBungen im Lockdown, drohender oder tatsdchlicher Verlust
der Arbeitsstelle, verminderte finanzielle Ressourcen durch Kurzarbeit, der Verlust freiberuf-
licher/selbstandiger Auftrage u.d. kamen ebenfalls hinzu. Preissteigerungen infolge des An-
griffskrieges Russlands gegen die Ukraine trugen weiter zu Existenzsorgen in 6konomisch be-
nachteiligten Familien bei. Solche Stressoren kénnen in gut situierten Familien bereits eine
Belastungsprobe darstellen, umso mehr in sozial benachteiligten, materiell deprivierten Fami-
lien; und fiir Eltern, die aus verschiedenen Griinden nicht in der Lage sind, ihre Kinder schulisch
zu unterstiitzen, Zeit aufzubringen, sie psychisch aufzufangen, ihnen liebevoll Halt zu geben.

Armut bzw. soziookonomische Deprivation und Marginalisierung
Systemimmanente soziale Ungerechtigkeit produziert 6konomisch unterprivilegierte Klassen,
Schichten, Milieus, fiir die Angebote z.B. der Bildungs- oder der medizinischen Systeme schwe-
rer zuganglich sind. Sozial und 6konomisch unterprivilegierte Menschen leiden mit hoherer
Wahrscheinlichkeit an gesellschaftlich erzeugten geschadigten Immunsystemen, Korpern,
Psychen. Mit dem Vulnerabilitats-Stress-Modell gesprochen, ist ihre Vulnerabilitdt gegeniiber
Stress strukturell erhdht UND sie erleiden mehr Stress. In Mitteleuropa ist der Zugang zum
Gesundheitssystem demokratischer strukturiert als etwa in den USA, jedoch wirken Armut
und damit haufig verbundene Bildungsferne sich auch hier benachteiligend aus.
Beengte Wohnverhaltnisse, mangelnde Moglichkeit, in der Schule soziale Kontakte zu pflegen
und geférdert zu werden, mangelnde digitale Ausstattung fiir das Homeschooling, mangelnde
Zeit oder Fahigkeit der Eltern, die Kinder im Homeschooling zu unterstiitzen, haben in der
Pandemie zu Bildungsriickstanden geflihrt und moglicherweise die Kluft zwischen Startchan-
cen und Teilhabemoglichkeiten sozial besser und schlechter situierter Kinder vergroRert.
In vielen Fallen — so berichten Lehrer:innen und Jugendarbeiter:innen — sind Kinder und Ju-
gendliche durch den Rost gefallen, bildungsmaRig weggebrochen. Eine Studie zur Lesekompe-
tenz von Vierklassler:innen vor und nach der Pandemie kam zum Ergebnis: deren mittlere
Lesekompetenz hinkte 2021 um ein halbes Jahr nach im Vergleich zu vor der Pandemie (vgl.
Technische Universitdt Dortmund 15.3.2022, 0.S.).
Anfang 2023 veroffentlichte das Fachmagazin ,,Nature Human Behaviour” Ergebnisse einer
Metaanalyse zu Lernfortschritten wahrend der Pandemie, in die 42 Studien aus 15 Landern,
darunter Deutschland, einbezogen wurden. Sie schlussfolgert, dass die Lernfortschritte sich
deutlich verlangsamt haben und das starker bei 6konomisch benachteiligten Kindern (vgl. Bet-
thduser, Bach-Mortensen, Engzell 30.1.2023).
Bessel van der Kolk, Traumaexperte, Psychiater, Griinder und Direktor des Trauma Center in
Boston und des Complex Trauma Treatment Network, wendet sich dringend an die Politik. In
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seinem 2014, also lange vor der Pandemie, publizierten Buch , The Body keeps the Score” be-
schreibt er, wieso er seine Arbeit darauf fokussiert, Kinder und Jugendliche zu unterstiitzen.
Traumatisierungen aufgrund von Missbrauch, Vernachldssigung, schlechter Behandlung von
Kindern befindet er als die groRRte und folgenreichste Epidemie unserer Zeit. Fiir eine gesunde
Gesellschaft missen Kinder so erzogen werden, dass sie sicher spielen und lernen kdnnen
(Bessel van Kolk 2014, S. 421).

»1 wish | could separate trauma from politics, but as long as we continue to live in denial
and treat only trauma while ignoring its origins, we are bound to fail. In today’s world
your ZIP code, even more than your genetic code, determines whether you will lead a
safe and healthy life. People’s income, family structure, housing, employment, and ed-
ucational opportunities affect not only their risk of developing traumatic stress but also
their access to effective help to address it.” (ebd. S. 418/19)

Gewalt gegen Kinder und Jugendliche

Ab dem Beginn der Pandemie befiirchteten verschiedene Fachleute, die mit Kindern und Ju-
gendlichen arbeiten, dass durch Lockdowns und Kontaktbeschrdankungen, durch angespann-
tere Situationen in vielen Familien die physische, psychische und sexuelle Gewalt gegen Kinder
und Jugendliche zunehmen und durch die SchlieBung von Schulen, Jugendzentren, Kitas dies
in hoherem Mal3e unbemerkt bleiben konnte. 2021 veréffentlichte Zahlen des deutschen Bun-
deskriminalamtes bestatigten diese Beflirchtungen unmittelbar, bezogen auf Deutschland.

,Laut PKS sind im Jahr 2020 152 Kinder gewaltsam zu Tode gekommen. 115 von ihnen
waren zum Zeitpunkt des Todes jiinger als sechs Jahre. In 134 Fdllen erfolgte ein Té-
tungsversuch. Mit 4.918 Féllen von Misshandlungen Schutzbefohlener wurde eine Zu-
nahme um 10 % im Vergleich zum Vorjahr registriert. Kindesmissbrauch ist um 6,8 %
auf liber 14.500 Fdille gestiegen. Stark angestiegen sind mit 53 % auf 18.761 Fdille die
Zahlen bei Missbrauchsabbildungen, sogenannter Kinderpornografie. Auch die starke
Zunahme bei der Verbreitung von Missbrauchsabbildungen durch Minderjéhrige war in
2020 besorgniserregend: Laut PKS hat sich die Zahl der Kinder und Jugendlichen, die
Missbrauchsabbildungen — insbesondere in Sozialen Medien — weiterverbreiteten, er-
warben, besafSen oder herstellten, in Deutschland seit 2018 mehr als verfiinffacht —von
damals 1.373 auf 7.643 angezeigte Fdlle im vergangenen Jahr.” (Bundeskriminalamt
26.5.2021, 0.5.)?

Die Zahl der getoteten Kinder 2019 betrug 112, also um 40 weniger als im ersten Pandemiejahr
(vgl. Redaktionsnetzwerk Deutschland 11.5.2020, 0.S.). Das deutsche Bundesamt fiir Statistik
stellte 2021 auf der Basis von Zahlen aus den Jugendamtern fest, dass die Meldungen 2020
den hochsten Stand an gemeldeten Kindeswohlgefdahrdungen seit Bestand der entsprechen-
den Statistik erreicht hatten (vgl. Destatis 21.6.2021. 0.S.). Fiir 2022 stieg die Zahl der von den

2 pKS = Polizeiliche Kriminalstatistik
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Jugendamtern in Deutschland gemeldeten Falle gegeniiber 2021 um 4% (vgl. Destasis
2.8.2023, 0.S.).

Aus- und Uberlastung von Unterstiitzungsangeboten

Bereits wahrend und direkt nach der Zeit der Corona-Pandemie wurde deutlich, dass die pro-
fessionellen Anlaufstellen, Kliniken und Praxen, die Beratung, Unterstiitzung, Begleitung und
Therapie fir Kinder und Jugendliche anbieten, hochfrequentiert und oft iberlastet waren,
dass Kinder und Jugendliche oft lange auf Termine und Hilfe warten mussten.

Ebenso stieRen ehrenamtliche Angebote wie etwa krisenchat.de zeitweise an Kapazitatsgren-
zen. Krisenchat.de ist eine Initiative mit laut Website (Stand September 2024) tiber 450 eh-
renamtliche psychotherapeutischen Mitarbeiter:innen, die im Frihjahr 2020 von einer
Gruppe junger Menschen gegriindet wurde, als Angebot an Jugendliche und junge Menschen.
Der Chat bietet kostenlose psychosoziale Hilfe 24 Stunden taglich sowie umfangreiche Infor-
mationen zu fiir junge Menschen in Krisen relevanten Themen. Uber 80.000 Beratungen wur-
den seit Mai 2020 durchgefiihrt, was den Uberwaltigen Bedarf illustriert (https://krisen-
chat.de; weitere online Unterstiitzungsangebote siehe in der Literaturliste zu diesem Kapitel).
Der Andrang zu psychiatrischen und psychotherapeutischen Anlaufstellen fiir Kinder und Ju-
gendliche (wie auch fiir Erwachsene) ist nach wie vor dramatisch, die Wartelisten entspre-
chend lang, wie in den Medien haufig berichtet wird; wie auch Eltern, die die Beratungsstelle
flir Paare und Familien aufsuchen, in der ich als Beraterin tatig bin, haufig beklagen; und wie
leitende Arzt:innen einiger psychiatrischer Kliniken im Kreis Wesel (Nordrhein-Westfalen) auf
einem Fachtag zu psychisch kranken Kindern im September 2024 im Kreishaus Wesel vortru-
gen.

Bewaltigungsmuster ,,mannlich” und ,weiblich” sozialisierter Menschen

Wie Menschen sozialisiert werden, beeinflusst maRgeblich, welche Coping-Strategien, Anpas-
sungsmuster, Bewaltigungsformen sie lernen und entwickeln. Daher haben Coping-Muster
historisch-kulturelle, familienspezifische, klassenspezifische, milieuspezifische und gender-
spezifische Matrizes oder Auspragungen. Die Erziehung (einigermallen gezielte, bewusste For-
mung) und Sozialisation (eher unbewusst und oft von den Erziehenden ungewollt) bieten Mus-
ter an, drangen sie auf, legen sie nahe, pragen sie ein.

Seit langerem behauptet ein 6ffentlicher Diskurs zu Gewaltkriminalitat, Gewalt sei mannlich,
jung, migrantisch. Diese Behauptung greift viel zu kurz. Etwas genauer betrachtet, scheint Ge-
walttatigkeit patriarchal mannlich sozialisiert, oft eine Traumafolge oder eine Folge der Uner-
reichbarkeit von Zugehorigkeit und Anerkennung in sensiblen Lebensphasen (wie in der Ju-
gend) zu sein. Gewalttatigkeit wird als mannlich gelesenen Wesen in patriarchalen Gesell-
schaften zumindest situativ zugestanden, nahegelegt und antrainiert; als Mittel der Durchset-
zung mannlicher Dominanz gegentiber ,, den anderen” bzw. der Dominanz innerhalb von Man-
nerhierarchien, um nicht zum , Opfer” zu werden innerhalb dieser Hierarchien. Aggression,
Wut, Gewalt als Coping-Mechanismen wird mannlich gelesenen Wesen eher ansozialisiert als

weiblich gelesenen. Damit verbunden lernen sie eine spezifische Krankbarkeit durch
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Entwertungs- und Abwertungserleben in der Hierarchie und im Angesicht der ,,anderen”, die
oft mit Aggression, aber auch mit Ohnmachtsgefiihlen und eruptiven Ausbriichen beantwor-
tet und bewaltigt wird.

All diese Strategien entwickeln selbstverstandlich auch Frauen, weiblich gelesene Wesen, sie
werden ihnen aber nicht im gleichen Ausmal} nahegelegt und sie entfalten in patriarchalen
Umstanden nicht dieselbe Wirksamkeit /Effizienz, wie von Mannern angewandt.
Gewalttatigkeit scheint weiter haufig eine Folge von Traumatisierungen zu sein, von erlebter
und nicht verarbeiteter Ohnmacht, Hilflosigkeit wahrend physisch, emotional, mental tber-
waltigender Widerfahrnisse. Dies betrifft Manner wie Frauen. Bei Mannern mag aber wiede-
rum die Sozialisation ihren Teil dazu beitragen, dass sie zu externalisierenden, selbst- und
fremdgefahrdenden sowie -schadigenden und gewalttatigen Bewaltigungsformen greifen.
Weibliche Sozialisation (in patriarchalen , Kulturen”) legt demgegeniber tendenziell be-
schwichtigende, sich unterwerfende, retroflexive, selbstschadigende Bewaltigungsweisen
nahe.

Sozialisierte und anerzogene gewalttdtige mannliche Bewaltigungsformen kdnnen ebenfalls
aktiviert werden in der Lebensphase der Jugend, in der es insbesondere darum geht, seinen
Platz — Zugehorigkeit und Anerkennung — im Leben, in der Gemeinschaft, in sich selbst zu fin-
den. Kinder aus Familien mit Fluchthintergrund, Migrationshintergrund, materiell benachtei-
ligten Schichten der Gesellschaft haben diesbeziiglich schlechtere Karten.

Zur mannlichen Sozialisation in verschiedenen Zeiten sowie gesellschaftlichen Kontexten und
Familien gehort es auch, die AuRerung trauriger Gefiihle, von Schamgefiihlen, als schwach
konnotierten Gefiihlen zuriickzuhalten, diese wegzudriicken und in sich selbst moglichst nicht
zu spiren, sich emotional wenig zu alphabetisieren, keine Hilfe zu suchen. Dafir ,kleben”
diese Jungs (unbewusst) an im patriarchalen System dargebotenen , naturhaft” zur Verfiigung
stehenden Bindungspersonen, ohne dass dies ins Bewusstsein kommen darf und sie agieren
auBerlich als ,,starker Mann“. Madchen bekommen sozialisatorisch in der Tendenz das Ange-
bot, eine etwas breitere Palette an Gefiihlen zu spiiren (auer Wut, Aggression) und diese
auch auszudriicken und zu verbalisieren. Sie erlernen daher haufig die Strategie, sich mit
Freundinnen durch schwierige Situationen hindurchzureden; wahrend Jungs dies, wenn Uber-
haupt, mit maximal einem Freund machen und mit diesem zeitlich und energiemaRig wesent-
lich eingeschrankter. Jungs und Manner erleben aber die (zumindest zeitweise) entlastende
Wirkung des Emotion-Talks mit Madchen und Frauen als Gesprachspartnerinnen. Sie kdnnen
diese Strategie mit Frauen nutzen, jedoch schwer selbst initiieren.

Diese, von mir so wahrgenommenen, vergeschlechtlichten Sozialisationsergebnisse beschrei-
ben eine Tendenz und nicht die innere und duRere Realitat aller individuellen mannlich und
weiblich gelesenen Menschen.

Aktuelle Studien zur (Belastungs-)Situation junger Menschen

Im Februar 2022 begann Russland den Angriffskrieg gegen die Ukraine und im Zusammenhang
damit verbreitete sich die Angst, dass ein kalter Winter ohne Heizenergie bevorstehe und eine

generelle Verknappung von Energie. Tatsachlich stiegen die Energiekosten, die
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Lebensmittelpreise, Mietpreise etc. —also die Lebenshaltungskosten. Materiell benachteiligte
Familien gerieten in Krisen der Existenzsicherung. Aber auch in Teilen der Mittelschicht wuch-
sen die Schwierigkeiten. Die Klimakrise riickte nach der Pandemie wieder starker ins Bewusst-
sein. Oft junge Aktivist:innen erfanden Protestformen, die sie mit anderen Teilen der Gesell-
schaften in Konflikt bringen und die gesellschaftliche Kontroversen erzeugen.
Die Krisendngste und -konflikte erzeugen Ausschliisse, Distanzierung voneinander und Bezie-
hungsabbriiche. Sie vermindern die Fahigkeit, von den eigenen sich unterscheidende Ansich-
ten und Einschatzungen auszuhalten. Haufig ist von einer Polarisierung oder ,,Spaltung” der
Gesellschaft die Rede.
Aktuelle Studien seit 2022 in Deutschland, Osterreich und der Schweiz dazu, wie Jugendliche
ihre gegenwartige Situation wahrnehmen, erbringen folgende Ergebnisse.
Eine im Juni 2022 publizierte Studie aus Oberosterreich zeigt auf, dass 35 Prozent der oberos-
terreichischen Befragten zwischen 16 und 26 Jahren in den letzten Wochen vor der Befragung
Suizidgedanken hatten; dass ca. 70 Prozent der jungen Menschen an unkontrollierbaren Sor-
gen, Hoffnungslosigkeit und Einsamkeit litten; und dass rund 29.500 der jungen Befragten Un-
terstlitzungsbedarf hinsichtlich ihrer psychischen Verfassung benétigten, wahrend Versor-
gungsengpasse bestanden (vgl. Arbeiterkammer Oberdsterreich 7.6.2022, 0.S.).
Im November 2022 fihrte das Institut fir Jugendkulturforschung und Kulturvermittlung eine
Onlinebefragung unter Osterreichischen, deutschen und schweizerischen jungen Menschen
von 16 bis 29 Jahren durch (1.000 Osterreich, 1.000 Deutschland, 500 Schweiz). Laut dieser
Studie sind 80 % der befragten Jugendlichen mit ihrem Leben sehr oder eher zufrieden, sie
vertrauen in ihre Zukunft und in die Verwirklichung ihrer Ziele. Pessimistischer sehen sie die
Zukunft der Gesellschaft insgesamt. Frauen zeigen sich weniger zufrieden als Manner, machen
sich mehr Sorgen um die Gesellschaft und duRern eine héhere Bereitschaft, sich zu engagieren
(vgl. Der Pragmaticus 5.2.2023).
Laut der in Deutschland im Oktober 2022 durchgefiihrten Sinus-Jugendstudie, in die 2.001 Ju-
gendliche zwischen 14 und 17 Jahren einbezogen waren, sank der Anteil der bezlglich ihrer
Zukunft optimistischen Jugendlichen gegeniiber der Studie 2021 um 6 % (81 % 2021, 75 %
2022). Nur 43 % duBerten sich optimistisch, was die Zukunft Deutschlands angeht, gegentiber
62 % ein Jahr zuvor. Die Jugendlichen zeigen sich aber auch laut dieser Studie mehrheitlich
zufrieden mit ihrem eigenen Leben (77 % 2022; 80 % 2021) (vgl. Barmer 2023, 0.S.).
Halbjahrlich wird die Trendstudie ,Jugend in Deutschland” mit 14- bis 29jahrigen Menschen
durchgefihrt. Die Studie vom Winter 2022/23 ergibt, dass der Anteil derjenigen, die mit ihrer
psychischen Gesundheit unzufrieden sind (25 % der Befragten), sich hilflos fihlen (16 %) oder
die mit Suizidgedanken spielen (10 %) seit dem Mai 2022 angestiegen ist. Die Autoren der
Studie, Simon Schnetzer und Klaus Hurrelmann, deuten dies als Warnsignal dahingehend, dass
die Krafte der psychischen Abwehr bei vielen jungen Menschen verbraucht seien. AulRerdem
hatte sich die Anzahl derjenigen Befragten, die ein Ende der Wohlstandsjahre gekommen se-
hen aufgrund einer verschlechterten wirtschaftlichen Lage und der politischen Verhaltnisse
sowie aufgrund eines schwacheren gesellschaftlichen Zusammenhalts, im Vergleich zur Studie
ein halbes Jahr zuvor erhéht (vgl. Schnetzer 2023-1, 0.S.). Die Trendstudie ,,Jugend in Deutsch-
land“ mit dem Erhebungszeitraum Februar/Marz 2023 bezog zur Gruppe der 14- bis
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29Jahrigen als Vergleichsgruppen 30- bis 49Jahrige sowie 50- bis 69)ahrige ein. Im Ergebnis
belasten die Sorgen aufgrund der Krisen die jiingste Gruppe am starksten (vgl. Schnetzer 2023-
2, 0.S.). 46% der jlingsten Gruppe leiden an Stress, 20% der altesten, erstere fiihlen sich star-
ker erschopft und belastet. Wahrend der Pandemie erlebten junge Menschen, dass ihre Be-
dirfnisse ganz hintenanstehen mussten, sie erlebten sich insgesamt als wenig handlungs-
machtig.

LAltere reagieren ja auch nur durch individuelle Abwehr, versuchen sich zu riisten, so
gut es geht, zu konsumieren, solange es noch geht, und hoffen insgeheim, dass sie die
schlimmsten Folgen der diisteren Szenarien nicht mehr erleben werden. Natiirlich ha-

ben solche Einstellungen Folgen fiir die Jugend, ob man dariiber spricht oder nicht.
(Krings 2023, S. A2)

Eine fatalistische Stimmung wird auch geférdert durch digitale Netzwerke, deren Informatio-
nen algorithmisch gewahlt Negativnachrichten bevorzugt verbreiten. Fir junge Menschen ist
es in diesem , Wettkampf um Aufmerksamkeit” schwer, mit ihren Sorgen und Anliegen lber-
haupt wahrgenommen zu werden, ein Grund fiir Aktionen wie, sich auf die StralRe zu kleben.
Krings zitiert den Studienleiter, Simon Schnetzer: ,Junge Menschen fiihlen sich wie in einem
Dauerkrisenmodus, der weiter anhdlt und psychische Narben hinterléisst.” (ebd.) Die grof3te
Sorge der jungen Studienteilnehmer:innen gilt der Inflation, gefolgt vom Krieg und vom Klima-
wandel (ebd.). Die Trendstudie vom Frihjahr 2024 ergibt, dass die Jugendlichen in Deutsch-
land im Alter von 14 bis 29 Jahren pessimistischer denn je seien. Sie fiihlen sich zunehmend
psychisch belastet trotz des Endes der Corona-Pandemie — 11 % der Befragten (2.042) geben
an, in psychologischer Behandlung zu sein. Uber die Halfte sorgt sich wegen des Klimawandels
und erwartet politische Mallnahmen, sie sorgen sich um die finanzielle Zukunft, sind politisch
unzufrieden und wahlen in Deutschland vermehrt die AfD. Die Studie ergibt auch, dass Ju-
gendliche mit hoherem Digitalkonsum mehr unter psychischen Belastungen leiden. Sie rech-
nen aber mit guten Chancen am Arbeitsmarkt aufgrund des demografischen Wandels (vgl.
Schnetzer 23.4.2024, 0.S.).

Die Health Behaviour in School-aged Children Studie (WHO-HBSC- Survey) wird in 51 Landern
Europas alle vier Jahre vom WHO-Europabiiro und von Forschungsnetzwerken durchgefihrt.
In Osterreich beauftragt das Bundesministerium Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumen-
tenschutz diese Studie. Erfasst werden Kinder und Jugendliche im Alter von elf, 13, 15 und 17
Jahren. Die aktuelle Studie bezieht sich auf 2021/22. 7.099 Schiiler:innen fillten online wah-
rend einer Schulstunde den Fragebogen aus. Die Studie ergab eine Verschlechterung vieler
Aspekte der Gesundheit und des Gesundheitsverhaltens der Schiiler:innen im Vergleich zur
Studie vier Jahre zuvor. Deutlich mehr Madchen (31 % der Befragten) als Buben und Burschen
(19 %) waren unzufrieden mit ihrer Lebenssituation (vgl. Felder-Puig, Teutsch 2023; Gesund-
heit.gv.at 13.3.2023).
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Der AOK3 Gesundheitsreport von 2023 wertete Daten aus dem Jahr 2021 aus und fand einen
Anstieg von Sprachstérungen und Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen im Vergleich zu
Vor-Pandemiezeiten (vgl. AOK 26.4.2023, 0.S.) Insbesondere die Autoren der Trendstudie so-
wie des WHO-HBSC-Survey sehen Handlungsbedarf, um die Situation der jungen Menschen
zu verbessern; dasselbe gilt fir die Copsy-Studie zur Lebensqualitdat und Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen wahrend der Pandemie des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf
aus dem Jahr 2021 (vgl. UKE Hamburg 10.2.2021). Die Autor:innen der Studie des Bundesin-
stituts fur Bevolkerungsforschung kommen zum Ergebnis:

,Mehrere Studien weisen darauf hin, dass rund zwei Drittel der Kinder und Jugendlichen
trotz mancher Schwierigkeiten relativ gut durch die bisherigen pandemiebedingten Ein-
schrinkungen gekommen sind. Es ist zu erwarten, dass in der Phase auch Kompetenzen
hinsichtlich Digitalisierung und Selbsténdigkeit erworben wurden. Eine differenzierte
Sicht ist notwendig, um die belasteten Kinder und Jugendlichen zu identifizieren. Diese
finden sich in allen Bevélkerungsgruppen, jedoch sind manche soziodemografischen
Gruppen besonders belastet.” (ebd., S. 72).

Die im Mai 2024 veroffentlichte Sinus-Studie ergibt, dass die Sorgen von Jugendlichen zwi-
schen 14 und 17 Jahren in Deutschland im Vergleich zur Studie 2020 weitergewachsen sind.
Krisenerleben aufgrund von Kriegen, Energieknappheit, Inflation, Klimawandel, Migration und
die Zunahme von Rassismus und Diskriminierung beschéftigen die jungen Menschen. Dennoch
sind sie fur sich selbst und ihre Zukunft eher optimistisch, da fir ihre Grundbedirfnisse ge-
sorgt ist und sie sich sozial gut eingebunden fiihlen. Mit Krisen leben sie, seit sie denken kon-
nen und haben dementsprechend Bewaltigungsstrategien entwickelt. Sie streben danach, ih-
ren Platz in der Gesellschaft zu finden durch Familie, Kinder, einen guten Beruf, ausreichende
finanzielle Mittel und eine eigene Wohnung bzw. ein Haus. In der Studie bestatigt sich wieder
der Trend zur ,,Normalbiografie” und der Bedeutungsverlust der Stilisierung jugendlicher Sub-
kulturen. Aufgrund eigener Erfahrungen sind viele Jugendliche sensibilisiert fiir Diskriminie-
rungen und strukturelle Ungerechtigkeit. Dennoch ist das Interesse an Politik und eigenem
Engagement diesbezliglich begrenzt, da eigene Einflussmoglichkeiten als gering eingeschatzt
werden (vgl. Bundeszentrale fiir politische Bildung 12.6.2024, 0.S.).

Laut dem Kinderreport des Deutschen Kinderhilfswerkes von 2024 zur Demokratiebildung in
Deutschland (Befragung von 666 Kindern und Jugendlichen zwischen zehn und 17 Jahren so-
wie von 1.006 Erwachsenen ab 18 Jahren) trauen sich nur 54 % der befragten Kinder/Jugend-
lichen zu, Verantwortung fiir die Demokratie zu Gbernehmen. Nur die Halfte von ihnen
schreibt der jungen Generation im Zusammenhang mit demokratischen Prozessen die Fahig-
keiten zu, bei Problemen gemeinsame Losungen zu finden, 48 % meinen, Kinder und Jugend-
liche kénnten sich bei Konflikten leicht einigen, 47 % der Kinder und Jugendlichen hatten meis-
tens Vertrauen in sich selbst (vgl. Deutsches Kinderhilfswerk 2024, 0.S.; Hanke u.a. 2024).

3 Die AOK — Allgemeine Ortskrankenkasse — ist eine bundesweit vertretene deutsche Krankenkasse.
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In der Einleitung der ebenfalls 2024 erschienenen internationalen Studie der Bertelsmann Stif-
tung und der Liz Mohn Stiftung zu Jugendeinsamkeit am Beispiel von sechs Landern (Oster-
reich und Deutschland sind nicht dabei), bemerken die Autor:innen:

»Junge Menschen (16 bis 30 Jahre) waren wéihrend der Corona-Pandemie die einsamste
Altersgruppe in Deutschland (Entringer 2022). Aber bereits vor Corona waren junge
Menschen einsamer als andere Bevélkerungsgruppen (ebd.). Mit der Veréffentlichung
neuester Daten riicken auch die langfristigen Folgen von Einsamkeit fiir jiingere Men-
schen in den politischen Fokus (Neu, Kiipper & Luhmann 2023).” (Schwichtenberg u.a.
2024, S. 7)

Verschiedene Lander ergreifen inzwischen MaRnahmen, um junge Menschen hier zu unter-
stltzen (vgl. Schwichtenberg u.a. 2024). Eine reprasentative Befragung der Bertelsmann Stif-
tung im Marz 2024, deutschlandweit unter 2.532 jungen Menschen durchgefiihrt, ergab, dass
46 % der 16- bis 30Jahrigen sich einsam flihlen. Das Einsamkeitsbarometer der Bundesregie-
rung 2021 zeigte an, dass junge Menschen wahrend der Pandemie am starksten unter Einsam-
keit litten und das scheint nach wie vor der Fall zu sein (Bertelsmann Stiftung 17.6.2024, 0.S.).
Eine Studie des Bundesinstituts fiir Bevolkerungsforschung (BiB) ergibt, dass Kinder und Ju-
gendliche ihre korperlichen Aktivitaten wahrend und seit der Pandemie deutlich — um durch-
schnittlich zwolf Minuten pro Tag — reduziert haben, was gesundheitliche Beeintrachtigungen
nach sich ziehen kann. In dieser Metastudie werden Studien ausgewertet, die die korperliche
Aktivitat der jungen Generation in ganz Europa untersuchen. Diese verminderte korperliche
Aktivitat bleibt bislang auch nach der Pandemie bestehen. Am deutlichsten zeigt sich dies bei
den Acht- bis Zwolfjahrigen (vgl. BiB 11.1.2024; Ludwig-Walz u.a. 2024).

Die Ergebnisse der Studien, die zum Teil vorsichtig optimistisch, zum Teil eher pessimistisch
stimmen, verdeutlichen, dass es notwendig ist, unsere jungen Menschen zu unterstitzen, ihre
Situation zu begreifen und Angebote zu entwickeln, die ihren Bedirfnissen entsprechen. Mit
dem im Teil Il dieses Handbuchs beschriebenen Konzept sowie einigen Methoden wollen wir
dazu beitragen. Konzept und Methoden bilden eine Handreichung flir Fachleute, die mit Ju-
gendlichen, bei entsprechender Adaptierung auch mit Kindern, arbeiten und leben.

Die Verantwortung von Fachkraften

Eine Reihe von Psychotherapeut:innen und weitere Menschen, die Menschen in Settings un-
terstilitzen, in denen diagnostiziert wird, betrachten Diagnosen kritisch. In seinem Vortrag am
Polyvagalkongress in Potsdam im Juni 2024 fihrte der Psychotherapeut Gabor Maté aus: Er-
krankungen bzw. psychische Stérungen seien keine vom Menschen unabhangige Einheit. Viel-
mehr seien sie Coping-Mechanismen, also Anpassungsstrategien und Bewaltigungsversuche
des Kérpers, der Psyche in einer schwierigen Umwelt. Uber eine lange Zeit ausgeiibte Coping-
Mechanismen konnten pathologisch werden. Depression, ADHS, Angststérung, Essstorung,
Zwangsstorung usw. begannen als Coping-Strategien. Die Gestaltung der Gehirnarchitektur

sei ein fortwahrender Prozess, der im Mutterleib beginnt. Die Pravention beziiglich
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psychischer Storungen solle daher ebenfalls vor der Geburt beginnen, so Maté. Die Aufgabe
von Erzieher:innen, Lehrpersonen etc. sei im Grunde nicht, Verhalten zu trainieren oder Wis-
sen einzutrichtern, sondern eine gesunde Gehirnentwicklung zu férdern. Gene und Erfahrung
zusammen formten das Gehirn. Dabei brauche es korperliche Regulierung, Empathie, Auf-
merksamkeit fir den Korper. Eine essentielle Bedingung fiir die Gehirnentwicklung sei das
Vorhandensein von emotional zuganglichen, wenig gestressten Eltern. In den modernen Ge-
sellschaften wiirden die Bedingungen zerstort, um solche Eltern sein zu kénnen. Deshalb gdbe
es so viele Kinder, die die benannten Symptome zeigen. Bedirfnisse waren durch die Natur
bestimmt. Menschen seien sehr adaptive Wesen, die in verschiedensten Umgebungen lber-
leben kénnten. Das wire aber nicht unbedingt auch ein gesundes Uberleben. Die westliche
Norm wiirde verwechselt mit gesund und normal (z.B. bezlglich Blutdrucks, Kérpertempera-
tur). Was normal sei in einer Gesellschaft, ist nicht unbedingt gesund. Menschen haben eine
neuronal verankerte ,Beziehungserwartung”, besser gesagt SIND menschliche Babies Erwar-
tungen, menschliche Wesen sind Erwartungen, z.B. die Lungen sind Erwartungen nach Sauer-
stoff, so Maté weiter. Wenn diese Bedurfnisse/Erwartungen befriedigt werden, wirde eine
gesunde Entwicklung folgen. Seine Eltern als beruhigend zu erleben, beuge bei Kindern Stress
vor.

Entwicklungsnotwendigkeiten seien:

1. Sichere Bindung (attachment) in Beziehungen und

2.in der Bindungsbeziehung Ruhe (,,Du musst nicht arbeiten, um die Beziehung zu haben, also
du musst nicht brav sein, attraktiv sein.” etc.).

3. Dass das Bediirfnis gestillt wird, alle unsere Emotionen validiert zu bekommen. Wir teilen
unsere Gehirnkreisldufe mit anderen Saugetieren. Die Versorgung, Erndhrung durch andere
Systeme ist grundlegend fiir das menschliche Uberleben. Babys, Kinder brauchen Co-Regulie-
rung. Wut wird von ihnen daher oft unterdriickt, um die Zugehorigkeit nicht zu verlieren. Das
fUhrt zum Verlust von Authentizitat. Aus dieser friihen Adaption entstehen langzeitige Prob-
leme.

4. Gesehen zu werden. Nicht gesehen werden ist die Essenz des Traumas. Die Botschaft ware:
»lch sehe dich. Und ich mag, was ich sehe.” Die kleinen Wesen brauchten die bedingungslose
Botschaft, angenommen und zugehdrig zu sein, im Gegensatz zu einer bewertenden Bot-
schaft: ,Du bist gut, richtig, ...“

Bei Kindern wiirden Diagnosen gestellt, wie etwa die oppositionelle, aggressive oder dissoziale
Verhaltensstorung. Diese existierten aber nicht als individuelle Stérungen, da sie in Beziehung
passieren. Das Kind wurde zu sehr gedrangt, also drangt es zurlick. Kinder wiirden Erwachse-
nen folgen bzw. dem, mit dem sie verbunden sind und das sich bewegt. Wenn z.B. Lehrperso-
nen Bindung nicht gelernt hatten, wiirden Kinder anderen Kindern folgen, heutzutage gerade
auch Uber Social Media. Handys aktivieren dieselben Kreislaufe im Gehirn wie beispielsweise
Drogen. Wenn man sich zwischen die Droge und die slichtige Person stellt, wiirde diese frus-
triert und gerate in Rage. Wesentlich fiir die Gehirnentwicklung sei das spontane Spiel, viel
wichtiger als Information und instruierter Wissenserwerb. Es gehe darum, das soziale Nerven-
system zu aktivieren, mit Mitgefiihl und Interesse am Kind. Dazu sei es unumganglich, dass
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Erwachsene sich mit ihren eigenen Verstorungen befassen, da man Traumatisierungen wei-
tergebe, ob man es nun wolle oder nicht.

Dem folgend legt Maté Fachkraften ans Herz, sich mit ihren Verstérungen zu befassen und
damit, wie sie Kindern und Jugendlichen co-regulierend beistehen und sie begleiten, wie sie
sie bei der Entwicklung gesunder Bewaltigungsstrategien unterstiitzen und sie zum freien
Spielen und Explorieren ermutigen konnen.

Der Psychiater und Psychotherapeut Bessel van Kolk weist auf die Notwendigkeit einer trau-
masensiblen Ausbildung padagogischer Fachkrafte in.

»Since emotional regulation is the critical issue in managing the effects of trauma and
neglect, it would make an enormous difference if teachers, army sergeants, foster par-
ents, and mental health professionals were thoroughly schooled in emotional-regula-
tion techniques. Right now this still is mainly the domain of preschool and kindergarten
teachers, who dealt with immature brains and impulsive behavior on a daily basis and
who are often very adept at managing them.” (Kolk 2014, S. 248)
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Literatur und Websites (Studien, Surveys, Statistiken)
Unterstiitzung und Hilfe fiir junge Menschen online

https://www.rataufdraht.at/ Beratung fir Kinder und Jugendliche (Telefon, Chat, Peer to

Peer) anonym und kostenlos

Startseite | WohlfuhIPOOL (wohlfuehl-pool.at) Plattform fiir psychosozialen Gesundheit von

jungen Menschen

https://krisenchat.de Chatberatung von Profis kostenfrei fur alle unter 25 Jahren

“Between the Lines”: app.between-the-lines.info: Informationen zu verschiedenen Themen
der psychischen Gesundheit und Unterstitzung bei der Hilfesuche

https://offeneohrenfuerdich.de/start/ Hilfe und Unterstiitzung bei Einsamkeit

Im Text verwendete und weitere Literatur

AOK (26.3.2023): AOK-Gesundheitsreport 2023: Familidre Belastungen erhohen gesundheitli-
che Risiken von Kindern (AOK-Gesundheitsreport 2023: Familidre Belastungen erhdhen ge-

sundheitliche Risiken von Kindern | Presse | AOK Rheinland/Hamburg, letzter Aufruf
17.9.2024)

Arbeiterkammer Oberdsterreich (7.6.2022): Studie zeigt auf: 29.500 junge Menschen in
Oberosterreich brauchten psychosoziale Unterstiitzung

(Stille Pandemie: 30.000 Junge brauchen Hilfe | Arbeiterkammer Oberdsterreich, letzter Auf-
ruf 17.92024)

Baer, Udo/Koch, Claus (2021): Corona in der Seele. Was Kindern und Jugendlichen wirklich
hilft, Klett-Cotta: Stuttgart

Barmer (2023): Sinus-Jugendstudie — Optimismus Heranwachsender schwindet
(https://www.barmer.de/presse/presseinformationen/pressearchiv/sinus-jugendstudie-
2023-1157836, letzter Aufruf 17.9.2024)

Bertelsmann Stiftung (17.6.2024): Wie einsam sind junge Erwachsene im Jahr 2024?
(https://www.bertelsmann-stiftung.de/de/unsere-projekte/junge-menschen-und-gesell-

schaft/projektnachrichten/wie-einsam-sind-junge-erwachsene-im-jahr-2024, letzter Aufruf
17.9.2024)
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Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

TEIL Il: Konzept und Methoden

In diesem Teil des Handbuchs stellen wir nun das im Zusammenhang mit unseren Seminaren
entwickelte Konzept zur Arbeit mit Jugendlichen in Krisen vor sowie eine Reihe von Methoden
bzw. methodischen Abfolgen dazu. Sowohl das Modell als auch die Methoden passen eben-
falls fur die Arbeit mit anderen Zielgruppen in anderen Zusammenhangen, wenn sie entspre-
chend angepasst werden.

Konzept: Dimensionen und Handlungsprofile
Annemarie Schweighofer-Brauer & Annette Piscantor

Die Idee fiir unser erstes Seminar 2022 war, Fachkrafte zu schulen, die Jugendliche in Krisen
unterstitzen. Dafir wollten wir unsere Herangehensweisen aus der Tanztherapie, Psycho-
traumatologie und Gestalttherapie verbinden. Wir gingen davon aus, dass Jugendliche wah-
rend der Corona-Pandemie im Erleben, Entdecken und Gestalten ihrer sich verandernden Kor-
perlichkeit, ihres Ausgreifens in die Welt und ihres Beziehungslebens verunsichert, einge-
schrankt und verstort worden waren. So kamen wir darauf, die Aufmerksamkeit auf Korper,
Raum und Beziehung als wesentliche ,,Dimensionen” bzw. Bedingungen des menschlichen Er-
lebens zu legen.

Fiir das zweite Seminar 2023 planten wir, Verhaltens- und Handlungsmaoglichkeiten in Lebens-
prozessen mit den Dimensionen zu verbinden und brachten als methodische Herangehens-
weisen noch die Kunst und die Biografiearbeit ein. Verhalten und Handeln sind korperlich,
raumlich und raumgreifend sowie sozial bezogen. Sie beanspruchen Zeitrdume, vollziehen sich
in Ablaufen. Lebensprozesse folgen Rhythmen des Werdens und Vergehens, des Wachsens,
Gedeihens, verletzt Werdens, Erkrankens, Heilens. Wir beeinflussen sie, gestalten sie mit, sind
hegend und pflegend tatig. Wir kénnen sie aber nur schwerlich dominieren und geplant
ydurchfihren”, auler mittels Zwanges, Gewalt und Ignoranz. Und auch dann werden sie — die
Lebensprozesse —sozusagen machen, was sie wollen und fiir Beherrschungsprojekte in letzter
Konsequenz unberechenbar bzw. unverfiigbar bleiben.

Wir definierten als ,,Handlungsprofile”: auswickeln (erforschen und begutachten, was da ist;
diagnostizieren bzw. vermuten was ist, wieso, woher es kommt), gestalten (etwas machen,
mit dem, was da ist; produzieren, kreieren, schaffen), pflegen (das, was ist, versorgen, be-
treuen, erhalten, umhegen), |6sen (etwas I6sen und sich von etwas l6sen, verabschieden, sich
neuorientieren). Daraus entstand ein , Raster”, das Fachkrafte nutzen kénnen, um ihre Ideen,
Brainstormings, Angebotsplanung, Herangehensweisen, Methoden, Interventionen oder Aus-
wertungen zu sortieren; sowohl fiir das Alltagsgeschaft als auch fiir Projekte, Aktionen und
UnterstlitzungsmalBnahmen.
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Dimensionen: Kérper — Raum — Beziehung
Koérper

Wir Menschen sind Koérper. Korpersein bzw. Leibsein ist die Bedingung unserer irdischen Exis-
tenz. Wir sind Muskeln, Sehnen, Knochen, Organe, Gehirn inklusive der darin befindlichen
Konzepte, Erinnerungen, Denkprozesse; wir sind Emotionen und das Nervensystem, das uns
mittels der Sinnesorgane zum Wahrnehmen befahigt. Korper hat eine physische Grenze. Das
harte Einwirken auf die oder die Uberschreitung dieser Grenze erzeugt Verletzungen, kleine
wie z.B. durch einen Miickenstich und groRere wie z.B. ein aufgeschlagenes Knie beim Hinfal-
len auf Asphalt. Der physische Korper reicht ,feinstofflich” oder energetisch lber sich hinaus
bzw. ist, physikalisch gesprochen, durch (z.B. optische, akustische) Wellen/Schwingungen mit
der Welt verbunden. Er nimmt die Welt als Schwingungen, Atemluft oder Nahrung in sich auf
und lebt und Gberlebt damit. Die Korpergrenze ist durchldssig und fest. Kérper brauchen Gren-
zerfahrungen, sie erleben ihre Grenzen. So lernen sie, wo sie aufhéren und wie weit sie sind,
was zu ihnen gehort. Wie und wo ist meine Korpergrenze, die Haut, die mich schitzt und an
der sich entscheidet, was hinein und hinaus geht? Wie fiihlt sich die Grenze an, wenn sie be-
rahrt wird (vom Wind gestreichelt, von der Katze gekratzt etc.) und wie lerne ich dabei, meine
Grenze zu spiren, zu kennen, zu bewachen und zu beschiitzen? Wie lerne ich, intime Néhe
mit anderen Korpern zu leben, wie lerne ich gehalten und getragen zu werden, zu kuscheln,
streicheln, wie lerne ich sexuelles Zusammensein? Wie lerne ich Kérperwahrnehmung, die mir
vermittelt, wem ich wann, wo, wie weit vertrauen kann?

Solche Lernfelder waren in der Pandemiekrise fiir viele Kinder und Jugendliche eingeschrankt.
Eine solche Deprivation kann Entwicklungsverzégerungen oder -stérungen zur Folge haben.
Erwachsene, im Unterschied zu Jugendlichen, haben diese Entwicklungsanforderungen in der
friheren Lebensphase im glinstigen Fall schon einmal durchgemacht und erfillt. Das Erfah-
rungswissen stand ihnen wahrend der Pandemiekrise zur Verfiigung. Auf diesem Erfahrungs-
polster ruhend, empfanden gut situierte Erwachsene — diejenigen ohne kleine Kinder und
ohne Angst, durch den Lockdown den Job zu verlieren — nach jahrzehntelangem Volleinsatz in
Beruf, Familie und Ehrenamt den Riickzug im Lockdown als wohltuend. Sie erhielten unver-
hofft die Moglichkeit, sich mit sich zu beschaftigen und das zu tun, was sie immer schon tun
wollten und wofir nie ausreichend Zeit blieb, sich zu regenerieren und ihren Bedurfnissen zu
folgen.

Doch zurilick zum Korper — zu ihm gehoért also im skizzierten Verstandnis auch, was als Geist,
als Mentales, als Psyche bezeichnet wird. Das Nervensystem lGbermittelt Informationen aller
Art zwischen aullerhalb und innerhalb der Kérpergrenze sowie auch zwischen verschiedenen
Stellen innerhalb des Kérpers. Das Nervensystem besteht aus mehreren Untersystemen mit
speziellen Moglichkeiten und Aufgaben (siehe dazu mehr weiter unten im Kapitel zur Polyva-
galtheorie). Es ist bestandig damit beschéftigt, grofRtenteils, ohne dass wir uns dessen bewusst
sind, mit Hilfe der Sinnesorgane unsere Umgebung und unser Inneres auf Sicherheit/Bedro-
hungen zu Uberprifen. Wenn Bedrohungen bzw. Gefahren identifiziert werden, reagiert das

Nervensystem mit Rettungs-, Schutz- oder Erste Hilfe MaRRnahmen. Dafiir erzeugt das
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Nervensystem , Aufregung” (Arousal) und damit Energie, um Hilfesuche, Rettungsaktionen,
Kampf, Flucht oder Verteidigung zu ermoglichen. Falls dies nicht hilft, greift es zu einer Not-
bremse, wie etwa dem sich gefiihllos Machen (Numbing), dem Totstellen, dem Erstarren, dem
in Ohnmacht Fallen etc. Die Aufregung/Erregung produziert das sympathische Nervensystem;
die Notbremse zieht das parasympathische. All dies wird im Kapitel zur Polyvagaltheorie wei-
ter unten genauer beschrieben. An dieser Stelle ist festzuhalten, dass ein Korper, der haufig
solche Zustande hoher, hochster Aufregung oder der Abschaltung, Erstarrung, gefiihlsmaRi-
gen Taubheit herstellt, immer haufiger auch in objektiv ungefahrlichen Situationen in dieser
Weise reagierten wird. Diese Reaktionen werden automatisiert und diese Zustéande chronisch.
Dies hat zahlreiche Folgen, wie sie oben im ersten Teil dieses Handbuchs beschrieben wurden.
Normalerweise, unter gesunden Lebensumstanden, regulieren wir uns nach groRer Aufregung
und Hochstress wieder auf ein normales Mal} an Sympathikus- und Parasympathikusaktivitat.
Die chronischen Aufregungs- und Taubheitszustande bedeuten jedoch, dass das Nervensys-
tem — und damit der Koérper — chronisch dereguliert ist.

In der Psychologie bezieht sich der Begriff ,,Regulierung” auf die Fahigkeit oder Tatigkeit, sich
selbst zunehmend bewusst zu erleben und die eigenen Gefiihle bzw. kérperlichen Aufregungs-
zustdnde, deren Dauer und Heftigkeit, zu beeinflussen oder sogar zu steuern. Selbstregulie-
rung des Nervensystems, des Fihlens und Spiirens, ist durch bewusst gedachte Gedanken
moglich und noch besser durch die Beeinflussung kérperlicher Vorgange (z.B. der Atmung).
Eine existenzielle Labilisierung, eine Krise, erleben Menschen kérperlich. Wahrnehmung, Spu-
ren, Fiihlen, Denken, Reagieren sind korperlich. Wie merken wir, dass es eine Krise gibt? Durch
Stressgefiihle, Aufregung, Bedrohungs- und Unsicherheitsgefiihle, Angst, Panik, depressive
Geflihle, dissoziative Phdnomene, aggressive Gefiihle, Wut, Rage etc. und durch gedankliches
aus dem Takt Geraten, Gedankendrehen, Verwirrung, Irritation, Schwindelgefiihle, das Ge-
fuhl, sich aufzulésen, den Halt oder den Boden unter den Fiissen zu verlieren usw. Und durch
parallel weniger oder gar nicht gelingende kognitive Einordnungsversuche des Erlebten: , Ich
erlebe gerade diese oder jene Krise. Ich bin in Gefahr. Ich muss das schaffen und weil nicht
wie.” Oder: ,Ich werde das nicht schaffen. Ich komme nicht mehr weiter. Ich will, dass das
aufhort. Ich bin verloren.” Die existenzielle Labilisierung in der Krise passiert korperlich, nerv-
lich, endokrinologisch, neurotransmittend, muskular, viszeral, gedanklich.

Menschen haben und entwickeln vom Beginn ihres Lebens an Bewaltigungsstrategien, um
physisch und emotional bedrohliche oder Gberwaltigende Situationen zu Uberleben und zu
ertragen. Ein hungriges Baby, dessen verzweifeltes Weinen nicht dazu fiihrt, dass sein Bedurf-
nis befriedigt wird, fallt beispielsweise irgendwann in einen erschépften Schlaf. Die ganz fri-
hen Bewaltigungsstrategien ergeben sich aus dem, was die angeborenen Reflexe und der Rei-
fungszustand des Nervensystems zulassen. Im weiteren Verlauf erweitern sich die Moglichkei-
ten mit der Ausreifung von Gehirn, Nervensystemen, Motorik, dem wachsenden Kérper, mit
den Lernangeboten der Umwelt, mit den Lernprozessen, die der Lebensphase entsprechen, in
Bindungen, Beziehungen, Kontakten. Falls die Bewaltigungsanforderungen die Kapazitaten ei-
nes kleinen Wesens Ubersteigen, verwendet es moglicherweise Bewaltigungsstrategien, die
als regressiv wahrgenommen werden und die in anderer Hinsicht schadlich sein konnen.
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Kleine Kinder, etwa ab dem 3./4. Lebensjahr, entwickeln zunehmende Impulskontrolle. Das
heillt, sie lernen Kérpervorgange (unbewusst) zu steuern (etwa die Ausscheidung) und impul-
sives Verhalten und Handeln zu stoppen (z.B. andere Menschen nicht zu schlagen, wenn sie
witend auf sie sind). Je nach Erziehungs- und Sozialisationsumfeld lernen sie im Zusammen-
hang damit auch oft, ihrem Spiiren und Fihlen zu misstrauen, es zu unterdriicken, wegzudru-
cken, allein mit sich auszumachen; sie lernen, ihr Spliren und Fihlen durch abwertende Ge-
dankenkonzepte wahrzunehmen und zu interpretieren. So eine Sozialisation flihrt dazu, dass
Kinder sich selber immer weniger kennen und verschiedene Emotionen und Impulse spater
als Uberraschend, Gberwaltigend, bedrohlich und schambesetzt erleben. Es kann sein, dass sie
daraufhin Bewaltigungsstrategien entwickeln, um diese bedrohlichen inneren Vorgange zu
unterdriicken, zu kontrollieren oder aber auch ,sozialvertraglich” auszuagieren und zu ver-
starken.
Die Entwicklungsanforderungen der Kindheits-Lebensphasen sind normalerweise gut hinzu-
bekommen, wenn ein Kind mit seinen Emotionen, seinem Spiren und seinen Gefihlen aus-
reichend gespiegelt und beantwortet wird, wenn es im adaquaten MaR Unterstitzung erfah-
renerer Menschen findet beim Erlernen von Impulskontrolle und Selbstregulation. Diese Co-
Regulation durch zugewandte, liebevolle Menschen benétigt ein Kind, je nach Alter in unter-
schiedlichem AusmaR und auf unterschiedliche Art und Weise. Zuviel Behiitung, die verhin-
dert, dass das Kind lustvoll und mutig exploriert, schadet. Ebenso schadet es, wenn das Kind
keinen sicheren Bindungshafen hat, zu dem es zuriickkehren kann, falls es beim Explorieren
erschrickt oder unsicher wird. Wieviel Co-Regulation und welche zu viel ist, hat wiederum mit
den Umweltbedingungen zu tun. UbermaRig dngstliche und umsorgende Eltern in einerimmer
komplexeren, verunsichernden, schnell sich verandernden Welt tun womaoglich zu viel des Gu-
ten und behindern, dass ihre Kinder lernen, Ambivalenz, Komplexitdt und Verunsicherung aus-
zuhalten. Es gibt keine absoluten objektiven Mal3stabe fir zu viel oder zu wenig — das ist eine
Frage der Passung.
Selbstregulation ist nicht dasselbe wie Selbstkontrolle. Zweitere kann ein Ergebnis stark tiber-
fordernder Umstande beim Selbstregulationslernen und/oder einer stark disziplinierenden Er-
ziehung sein. Oder auch ein Instrument, um grolRe Ziele zu erreichen, die sehr harte und aus-
dauernde Arbeit erfordern. Selbstkontrolle kann ein Wegdriicken, ein Abgewdhnen von Ge-
fahlen und Impulsen erforderlich machen, eine grolRe Harte sich selbst gegeniber. Selbstre-
gulation hingegen meint, sich selbst besser zu spliren, zu fiihlen und immer genauer kennen-
zulernen, die eigenen Geflihle und das eigene Spiren anzuerkennen, sie zu durchleben und
vergehen zu lassen; zu entscheiden, wieviel, was davon auf welche Weise in der Beziehung
mit anderen zum Ausdruck gebracht wird. Dabei helfen Methoden des Selbsterlebens, des
Kommen und Gehen Lassens, der Selbstberuhigung, der Mentalisierung, des Erinnerns, des
gestalterischen Geflihlsausdrucks, des Anspannens und Entspannens, der Kommunikation und
Beziehungsgestaltung. Die Erfahrung, sich selbst zu regulieren, erhéht das Vertrauen in die
eigene Fahigkeit, schwierige Situationen, Zeiten und Krisen zu meistern. Gelingende Selbstre-
gulation erhoht das Erleben von Selbstwirksamkeit. Leben flihlt sich sinnvoll an.
Menschen in der Lebensphase der Adoleszenz sind ohnehin sehr damit beschaftigt, mit ihrem
sich verandernden, phasenweise unvertrauten Koérper klarzukommen und erleben dies oft
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genug krisenhaft. Der Korper kann Kritik und Abwertung von aufRen (Stichwort Bodyshaming)
und innen (Angst hasslich, zu dinn, zu dick, zu pickelig zu sein, Selbstabwertung, Dysmorphie)
ausgesetzt sein. Psychische Erkrankungen, soziale Angste, Essstérungen, die Unterwerfung
unter kosmetische OPs konnen daraus resultieren. In der Pandemiekrise kam hinzu, dass viele
Menschen ihren eventuell von Viren befallenen Korper als potentielle Gefahr fiir sich selbst
und andere wahrnahmen. Der Kérper wurde als gleichzeitig gefahrdet und andere gefahrdend
gedacht und auch erlebt. Angehorige von Kindern und Jugendlichen erkrankten schwer oder
starben sogar. Gerade jliingere Menschen litten und leiden unter Post- und Long COVID. Viele
junge und altere Menschen erlebten auch die Impfung gegen Covid-19 als eine Bedrohung
ihrer korperlichen Integritat. Menschen erlitten Nebenwirkungen oder Schaden durch die
Impfung, die unter dem Begriff Post-Vac-Syndrom zusammengefasst werden.
Ansteckungsangst und Kontaktbeschrankungen sowie faktische Erkrankungen verhinderten
stabilisierende korperliche Erlebensmoglichkeiten durch Beriihrung, Gehaltenwerden, kdrper-
liche Ndhe und unmittelbare co-regulierende Kommunikation wahrend der Corona-Pandemie.
Zur Starkung von Selbstregulationsfahigkeiten und zur Erweiterung von Gestaltungsmoglich-
keiten mit den Jugendlichen richtet unser Konzept die Aufmerksamkeit auf die ,,Dimensionen”
Korper — Raum — Beziehung und auf die ,,Handlungsprofile” auswickeln — gestalten — pflegen
— l6sen. Der Korper ist darin die Dimension, die selbstregulative Fahigkeiten probiert, erlernt
und eintbt; die lernt, sich sicher und wohlzufiihlen; die sich selbst besser kennenlernt, in Be-
wegung geht, Bewegungsmaoglichkeiten erweitert, sich im Raum und in Beziehungen erlebt,
Raum erkennt und erkundet; die entscheidet und handelt; die lernt, sich in Kontakt und Be-
ziehung sicher und wohlzufiihlen, dabei Spannungen und Konflikte auszuhalten, zu durchle-
ben und zu |6sen. Wir beschéaftigen uns mit Korpererleben und -erfahrung auf den Grundlagen
und mit dem methodischen Repertoire der Traumapadagogik basierend auf der Polyvagalthe-
orie, der Tanztherapie, Biografiearbeit, Gestaltpadagogik und mit kiinstlerischen Herange-
hensweisen.

In der Welt — mein Kérper im Raum

Das In-der-Welt-sein (Heidegger) vollzieht sich durch die Materialitat des Kérpers im Raum.
Mit meinen Sinnen nehme ich mich, meinen Umraum und meine Umwelt war. Die sinnliche
Wahrnehmung ist die Grundlage jeder Erfahrung und der Zugang zur Welt.

Durch die zunehmende Digitalisierung und Technisierung werden unmittelbare mehrsinnliche
Korpererfahrungen in realen analogen Raumen zuriickgedrangt und durch virtuelle Erfahrun-
gen (v.a. in gewissen Altersgruppen) scheinbar ersetzt. Kinder (und in Pandemiezeiten nicht
nur sie) werden in ihrem Bediirfnis nach korperlich-sinnlicher Aneignung ihrer Umwelt ver-
nachldssigt oder eingeschrankt und damit in ihrer Entwicklung behindert. Mit sich und der
Welt in Kontakt zu sein, setzt voraus, die Sinne lebendig zu halten und sie in verschiedenen
Entwicklungsphasen zu trainieren und zu erweitern. Wir befinden uns in einer Gesellschaft der
akustischen und visuellen Reiziiberflutung. Generell und besonders wahrend der Pandemie
werden und wurden das kinasthetische, das vestibuldre und das taktile System vernachlassigt.
Sie sind fur die Wahrnehmung des Korpers im Raum verantwortlich und ausschlaggebend fiir
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das Gefihl, im Hier und Jetzt verankert und beweglich zu sein, sich als Teil der Welt wahrzu-
nehmen und kompetent mit ihr zu interagieren.

Die kindsthetische Wahrnehmung

Mit der kindsthetischen Wahrnehmung (kinein=bewegen und aisthesis=Empfindung) sind der
Bewegungs-, Stellungs-, Lage- und Spannungssinn gemeint. Sie sind fir die motorischen Fa-
higkeiten verantwortlich und erméglichen abgesehen von der visuellen Kontrolle die Wahr-
nehmung des eigenen Kérpers im Raum. Uber die Propriozeptoren* werden Reize wie zum
Beispiel Muskelbewegungen wahrgenommen und gesteuert. Der Stellungssinn gibt Auskunft
Uber die Gelenkstellung und Kérperform, ohne sich dabei zu sehen. Der Bewegungssinn er-
moglicht dabei die Richtung und Geschwindigkeit von Bewegungen wahrzunehmen. Der Kraft-
sinn dient zur Abschatzung und Dosierung der aufgewendeten Muskelkraft in der Bewegung
oder einer gehaltenen Position und der Spannungssinn informiert meist unbewusst tGber den
Grad der Muskelspannung (vgl. die-wahrnehmung.at o.J. [1], 0.S.)

Die vestibulare Wahrnehmung

Der vestibulare Sinn (vestibulum=Vorhof) bezieht sich auf den Vorhof des Gehor-Or-
gans. Denn neben den beiden Innenohren liegen die Gleichgewichtsorgane: die Bogengange
und Vorhofsackchen (auch Labyrinth genannt) (vgl. element.i 17.6.2021, 0.S.).

Der Gleichgewichtssinn ist verantwortlich fiir die Aufrechterhaltung des Koérpers (Kérperkoor-
dination), das Ausbalancieren von Bewegung und Haltung und die Orientierung im Raum. Er
ist weiterhin dafiir zustandig, dass der Kérper Beschleunigungen und Drehbewegungen wahr-
nimmt und sich mit seinen Bewegungen an die Umwelt (Erdgravitation, verschiedene Unter-
griinde) anpasst.

Der Gleichgewichtssinn schiitzt den Kérper vor dem Hinfallen. Er nimmt Wahrnehmungen und
Eindriicke aus der Umwelt wahr und reagiert bei Bedarf mit Anpassungsleistungen in Form
von Lage und Haltungsveranderungen. Bei unsicherem Stand werden beispielsweise Aus-
gleichsbewegungen mit den Armen gemacht (vgl. die-wahrnehmung.at 0.J.[2], 0.S.).

Die taktile Wahrnehmung

Die taktile Wahrnehmung besteht aus vier Wahrnehmungsbereichen: Der Berliihrungswahr-
nehmung, der Erkundungswahrnehmung, der Temperaturwahrnehmung und der
Schmerzwahrnehmung. Die Haut nimmt giftige, schadliche oder verletzende Einwirkungen
durch Schmerzen wahr und reagiert darauf. Ein sanftes Schmerzempfinden wird als Warnzei-
chen wahrgenommen. Ein stechender oder brennender Schmerz ist ein Hinweis auf eine dro-
hende Verletzung und dient der Steuerung weiterer motorischer Aktivitaten. Durch das Be-
rihrtwerden und Berlihren werden die eigenen Kérpergrenzen, die Beschaffenheit der Um-
welt wahrgenommen und das Verstehen und Begreifen abstrakter Zusammenhange gefor-
dert. Liebevolle Beriihrungen schaffen Vertrauen und unterstiitzen die emotionale Bindung
(vgl. element-i 22.5.2020, o0.S.).

4 Als Propiozeption wird die Wahrnehmung des eigenen Kérpers im Raum bezeichnet und der Stellung der eige-
nen Korperteile zueinander, die Wahrnehmung der eigenen Bewegung. ,,Propriozeption, propriozeptives Sys-
tem oder auch Tiefensensibilitat beschreibt folglich die Sinneswahrnehmung, mit der unser Kérper das Gehirn
informiert Gber die Aktivitdt, den Zustand oder die Position von den Muskeln, Gelenken und Sehnen im Koér-
per.” (https://www.aeris.de/blogs/knowledge/propriozeption, letzter Aufruf 29.10.2024)
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Kérperraum in Raumen in Beziehungen, Verhiltnissen, Bewegung
Der Begriff Raum meint hier alle Arten von inneren und duBeren Rdumen, Platzen, Orten, Na-
turorten, Flachen, Geldande, Wasser- und Luftraumen, Wohnrdaumen, Untergriinden etc. Kor-
per ist Raum, er ist ausgedehnt, er beno6tigt Raum und bewegt sich in Raumen. Als Mensch bin
ich Raum in Raumen, ich existiere in Raumen. Ich exploriere in Raumen, verwende sie, um
Distanz zu erlangen, etwa beim Abnabeln. Ich befinde mich in Beziehung mit Menschen in
Gemeinschaftsraumen und stehe/bewege mich raumlich im Verhaltnis zu anderen Menschen.
Zwischen uns liegen Zwischenrdaume. Kontakt, Bindung und Beziehung gestalten sich tGber Ab-
stande im Raum, Gber Ndhe und Distanz. Kérper — sowohl organische als auch anorganische —
befinden sich in Rdumen in Verhaltnissen zueinander. Kérper iberschneiden, tiberlagern sich
in Raumen. Menschliche Korper erleben sich in Rdumen, sie befinden sich in Verhaltnissen zu
den Bedingungen des Raums und den Elementen im Raum, zur Gerichtetheit von Rdumen, zu
deren GroRe, Qualitat, Atmosphéare. Im Rdumen bewegen sie sich weg von, hin zu, vorbei an
diesen Bedingungen und Elementen. Rdume sind strukturiert, sie sind vollgefillt oder leer und
bieten dadurch Kérpern Seins- und Bewegungsmuster an, legen sie nahe oder zwingen sie auf.
Rdume und ihre Strukturen lenken, ermoglichen und begrenzen korperliche Aktivitat und Be-
wegung. Menschliche Kérper nehmen Haltungen im und zum Raum ein, sie schlagen Richtun-
gen ein, sie orientieren sich. Sie verhalten sich im und zum Raum. Sie verfligen liber Bewe-
gungs- und Verhaltensmodi, die sie in Raumen anwenden. Menschliche Korper erleben raum-
liche Bedingungen, wahrend sie ihre Bedlirfnisse befriedigen oder zu befriedigen versuchen.
Raum verstehen wir als eine Dimension, in der und mit der die Korper sich erleben, wachsen,
bewegen, handeln, sich miteinander verbinden und sich aufeinander beziehen, an der sie sich
begrenzen, an deren Grenzen sie stoflen und an die sie sich anpassen, die sie beeinflussen,
verandern, gestalten.
Zu den Entwicklungsanforderungen der Jugendzeit gehort es, den eigenen raumlichen Radius,
den Horizont zu erweitern, selbststandig bzw. mit der Peergruppe neue Raume zu besetzen
und zu beleben, unbekannte und verunsichernde Raume zu erkunden und dabei wiederum
den eigenen Korper, seine Reaktionen zu erleben; sich dadurch kennenzulernen, schéne und
schwierige Situationen zu genielRen, auszuhalten und zu bewaltigen. Weiter geht es darum,
immer selbstandiger zwischen schon bekannten und noch unbekannten Raumen zu wechseln,
sich an verschiedene Gegebenheiten anzupassen und sich darin zu erproben; dabei Selbstre-
gulierungsmoglichkeiten zu entwickeln und Bewaltigungsstrategien; das Repertoire der An-
passungsfertigkeiten an neue Situationen zu vergréRern; Sicherheit und Vertrauen in die ei-
genen diesbezlglichen Fahigkeiten zu erlangen.
Schlief8lich geht es darum, Raume fiir sich und mit anderen einzurichten, zu gestalten, zu fillen
und zu beleben. Diese Raumgestaltungen spiegeln Images, Identitatsversuche und befriedigen
Bediirfnisse. Junge Menschen méchten geheime und verbotene Raume entdecken und erfor-
schen, in sie eindringen und den damit verbundenen Thrill spliren. Sie aktivieren ihre Aben-
teuerlust. Sie bilden ihre eigenen Ansichten und nehmen eigene Standpunkte, Perspektiven
im Raum ein. Sie behalten Standpunkte oder verstecken sich in verborgenen Raumen, wenn
sie etwas tun, was die Eltern, das gesellschaftliche Uber-Ilch (Normen, Gebote, Regeln)
36



Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

verbieten oder gar mit Sanktionen belegen. All dies will in der Jugend entwickelt, geltibt und
ausprobiert werden.
Wahrend der Coronakrise gab es Einschrankungen und Verbote, sich rdumlich und in Rdumen
zu bewegen, aufzuhalten, zu treffen. Das Aufsuchen mancher Raume dangstigte Menschen. Fir
das Wohlergehen junger Menschen wichtige Rdume wie Schulen, Jungendzentren, Sportanla-
gen, Parks etc. waren zeitweise und teilweise (iber lingere Zeit geschlossen. Angste bestanden
davor, dass sich Coronaviren oder Menschen, die Coronaviren verbreiten, in einem geteilten
Raum befinden kénnten und man sich ansteckt. Dabei wurden Angste und Abenteuerlust an-
gestachelt, verbotene Radume zu betreten, dabei erwischt und dafiir belangt oder bestraft zu
werden. Jugendliche hatten in der Pandemiekrise einerseits damit umzugehen, dass ihr Be-
dirfnis, Rdume zu erkunden und den Horizont zu erweitern, schwer zu befriedigen war und
Entwicklungsméglichkeiten beschriankt waren. Nicht wenige entwickelten Angste, die ge-
wohnten Raume zu verlassen. Andererseits stahlen sie sich in Rdume, deren Betreten be-
schrankt oder untersagt war. Dies nutzten sie, um sich risikohaft zu erproben, Adrenalinkicks
zu erleben, Bedirfnisse nach Gemeinschaft in der Peergroup zu befriedigen, den eigenen Wil-
len entgegenzusetzen, widerstandige Identitdtsanteile zu entwickeln und auszuleben. Bei-
spielsweise gibt es Berichte, dass Jugendliche sich entgegen der Anweisung zu Kontaktbe-
schrankungen im Wald trafen und dort Verfolgungsjagden mit der Polizei lieferten. Oder sie
hielten sich verbotenerweise aufim Lockdown gesperrten Spielplatzen auf und konfrontierten
sich mit Ordnungskraften oder fllichteten vor ihnen. Die Vielzahl verbotener Aufenthaltsorte
machte widerstandiges Verhalten so einfach wie noch nie.
Von Jugendlichen, die sich wahrend der Pandemie lange Zeit an alle Vorgaben hielten, wird
berichtet, dass sie hinterher regelrecht ausbrachen — gleichsam die Mauern eines verengten
Raumes mit viel aufgestauter Energie zum Bersten brachten. In der Folge solcher Ausbriiche
gerieten Schulabschliisse, familidre Beziehungen oder auch die korperliche Unversehrtheit in
Gefahr.
Jugendliche, die wahrend der SchulschlieBungen in kleinen Wohnungen mit vielen Familien-
mitgliedern, ohne Balkon oder Garten, wohnen und lernen mussten, erlebten viel gravieren-
dere Beschrankungen, Briche und Bedrohung ihrer Lebensméglichkeiten als solche mit glins-
tigeren Raumbedingungen.
Kinder und Jugendliche, deren raumliche Bewegungsfreiheit eingeschrankt war, verloren laut
Sportlehrer:innen und Kinderarzt:innen korperliche Fertigkeiten. Solche Tendenzen bestan-
den schon vor der Pandemie, beschleunigten sich aber. Kinder haben etwa vermehrt Schwie-
rigkeiten, riickwarts zu gehen oder auf einem Bein zu springen. Die Kérperbeherrschung bei
der Bewegung im Raum hat gelitten. Damit zusammenhangende korperliche Selbstunsicher-
heit und eingeschrankte Bewegungsfahigkeit schaffen wiederum Hindernisse in der Raumer-
kundung, beim Orientierungslernen, beim sinnlichen Kennenlernen von Rdumen und Raum-
qualitaten.
Ein kleiner Exkurs: Wenn ganz kleine Kinder, Babys die Moglichkeit bekommen und ermutigt
werden, in Raume auszugreifen bzw. von Erwachsenen in Rdumen auf verschiedene Art be-
wegt werden, scheint dies mit spateren Fahigkeiten im Bereich der hoheren Mathematik po-
sitiv zu korrelieren (vgl. Eliot 2010, S. 335 ff.).
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Grobe Raumeinschrankungen wahrend der Adoleszenz wirken sich hinderlich bei der Bewal-
tigung von Entwicklungsaufgaben dieser Lebensphase aus. Immerhin geht es in dieser Ent-
wicklungsphase um eine neue Qualitat des Raumgreifens, was Lernprozesse in Korper, Psyche
und im Denken hervorrufen und bahnen soll. In zu kleinen Raumen, die man nicht verlassen
kann, laufen Menschen im Kreis, wie gefangene Tiere. Wahrend der Adoleszenz vollziehen
sich ein Neulernen des Korperlichen und eine erweiterte Schulung des Raumsinns; es geht
darum zu lernen, Rdume zu erkunden, einzuschatzen, zu interpretieren und auf sie zu reagie-
ren. Junge Menschen lernen, Rdume zu schaffen, einzunehmen, einzurichten, mit sich auszu-
flllen und zu gestalten.

Zur Dimension Raum und zu Korper in Rdumen regen wir methodisch Raumexploration an,
das aufmerksame Erleben von Rdumen, das Gestalten von Rdumen und das kiinstlerische tGiber
den Korper Hinausgreifen bei der Schaffung von Objekten in Raum, sowie die Erhaltung und
Pflege raumlicher Umgebungen. Wir bedienen uns hierbei insbesondere kiinstlerischer und
tanztherapeutischer Herangehensweisen.

Beziehung

Korper befinden sich in Rdumen zueinander in Beziehung, sie haben Abstande voneinander,
Zwischenrdume zwischen sich, sie kdnnen — je nach ihrer Beschaffenheit — ineinander tberge-
hen. Beziehung von lebendigen Organismen, von Menschen konstituiert nicht nur ein rdumli-
ches Verhdltnis zueinander, sie ist ein Ereignis und eine Tatigkeit. Wir gehen in Kontakt, wir
schaffen und pflegen Beziehungen, wir binden uns und wir sind von vornherein verbunden.
Die Notwendigkeit und das Bediirfnis verbunden und zugehoérig zu sein sowie das Potential
zur Co-Regulation gehoren zu unserer evolutiondren Ausstattung (siehe weiter unten im Ka-
pitel zur Polyvagaltheorie zum , Social Engagement System®). Menschen sind soziale Lebewe-
sen, sie Uberleben und betreiben ihre Existenzsicherung in Gemeinschaft, brauchen daher Bin-
dung und Beziehung miteinander. Unsere Nervensysteme kommunizieren miteinander. Sue
Carter, Verhaltensneurobiologin, Verhaltensneuroendokrinologin, driickt das in einem Vor-
trag so aus: ,,The Mammalian Nervous System is adapted to use ,OTHERS’ to regulate all as-
pects of biology including emotions and behavior. This is especially true in humans in early
life.” (Zitat aus der PPP zum Vortrag am Polyvagalkongress, Potsdam 14.-16. Juni 2024; lber-
setzt: ,Das Nervensystem der Sdugetiere ist daran angepasst, ANDERE’ zu nutzten, um alle
biologischen Aspekte, inklusive Emotionen und Verhalten zu regulieren. Das gilt insbesondere
flir Menschen am Lebensbeginn.”)

Co-Regulation heilt, dass Menschen sich aufeinander einstimmen und einander gegenseitig
oder sich gemeinsam regulieren. Wir regulieren jemand anderen mit, wenn er:sie sich gerade
selber schwer tut damit. Dafir beriihren wir uns, wenden wir uns einander zu, héren wir uns
zu und antworten wir aufeinander, wir zeigen Empathie, Zuwendung, Mitgefihl, schwingen
uns ein in die z.B. dngstliche oder aufgebrachte Stimmung des:der anderen und nehmen
ihn:sie dann in die eigene, ausgeglichenere Stimmung mit. Wir regulieren uns gemeinsam
beim gemeinsam arbeiten, essen, spielen, singen, miteinander reden, beim nonverbalen Kom-
munizieren oder wenn wir zusammen einen Film schauen. Es kann natirlichauchin die andere
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Richtung gehen. Wir stecken uns an mit als unangenehm erlebten Gefiihlen wie Angst oder
Zorn. Wir erleben uns gegenseitig als Bedrohung und geraten einander gegeniiber in Angst,
Wut, Rage, Kampfeslust. Wir werten uns ab und entwerten uns. Wir greifen uns an, fliichten
voreinander, unterwerfen uns, beschwichtigen uns.

Je mehr ich meine Selbstregulationsfahigkeit trainiere, umso eher kann ich mich aus solchem
Angestecktsein und Verfangensein wieder herausschwingen bzw. umso besser lerne ich, wie-
viel Abstand ich von derartigen Waves und Vibs brauche, um wieder zu mir zu kommen. Selbst-
und Co-Regulation gehoren zur in den sozialen, psychologischen, pflegerischen Arbeitsfeldern
essentiell notwendigen Selbstpflege und Beziehungsarbeit.

Beziehung geschieht also im Raum, zwischen Koérpern, im Zwischenraum, durch Abstdnde,
beim ineinander Ubergehen. Ein zentrales Anliegen der Gestalttherapie ist es, Menschen bei
der Erweiterung ihrer Kontaktfahigkeit zu unterstitzen. Kontakt passiert an der Grenze. Das
Erkunden, Bewusstwerden und Heilen von Kontaktstorungen wird gestalttherapeutisch oder
-padagogisch begleitet (siehe dazu mehr weiter unten im Kapitel zur Gestalttherapie). In Kon-
takt gehen bedeutet, aufeinander zuzugehen, miteinander in Beriihrung zu kommen. Im Kon-
takt zu sein und zu bleiben bedeutet, eine Beziehung aufzubauen, zu entwickeln, zu pflegen.
Eine Beziehung erstreckt sich Uiber die Zeit, sie pragt sich in die Korper ein durch gemeinsame
Erfahrungen, Erinnerungen; indem die Nervensysteme sich immer wieder aufeinander ein-
stimmen und sich eventuell dann auch individualisiert ,brauchen”. Damit befinden wir uns im
Bereich der Bindung. Bindung ist nicht beliebig herzustellen oder zu |6sen. Sie entsteht unter-
halb des Bewusstseinsradars. Die Bindungsforschung und -theorie, insbesondere entwickelt
von John Bowlby, James Robertson und Mary Ainsworth, verdeutlichen, dass Menschen das
Bediirfnis nach engen, intensiven und anhaltenden Beziehungen haben. Wenn Babys bzw. Kin-
dern dies verwehrt wird, erhoht sich ihre Vulnerabilitat. Die Polyvagaltheorie geht davon aus,
dass dieses Bediirfnis, das Sdugetiere und eben auch Menschen evolutionar mitbekommen,
dem entspricht, dass sie Versorgung durch Erwachsene brauchen, um nach ihrer Geburt zu
Uberleben (genauer siehe weiter unten im Kapitel zur Polyvagaltheorie). Sie brauchen Erwach-
sene, die sie flittern, trosten, pflegen, ihre Temperatur regeln, tragen, ihnen in den Schlaf hel-
fen usw. Ansonsten sterben sie oder tragen sie Wunden und Beeintrachtigungen davon. Evo-
lutionar sind wir also darauf ausgelegt, uns als neugeborenes Wesen an die Versorgenden zu
binden und als versorgende Erwachsene uns an die bediirftigen Kleinen. Das Nervensystem
ist bei der Geburt eines Menschen dafiir angelegt und es durchlebt eine Reifungsphase nach
der physischen Geburt, um die neuronalen Verbindungen fir Bindung, Beziehung und Kon-
takt, also flir das Soziale, einzurichten. Dies vollzieht sich wahrend der ersten Lebensjahre (und
auch weiterhin). Dabei wachsen sozusagen gemeinsame Organismen, man erlebt, wie Paar-
und Gruppenorganismen gedeihen. Menschen sind also von ihrer evolutionaren Ausstattung
her darauf ausgerichtet, gemeinsam ihre Existenz zu bestreiten und zu gewahrleisten. Neuge-
borene Menschenkinder brauchen viele Jahre lang die Flirsorge erwachsener Menschen, um
zu Uberleben. Die Fahigkeit zu vertrauen, ist daher eine die Existenz sichernde Notwendigkeit.
Wenn sie nicht gut ausgepragt werden konnte, wenn sie durch bedrohliche Erlebnisse, Ge-
walterfahrungen, Entwertungen erschiittert wurde oder verloren ging, kann das zu schweren
psychischen und korperlichen Erkrankungen fiihren. Oder der Mensch muss psychische und
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korperliche Hochleistungen erbringen, um das verlorene, erschitterte Urvertrauen durch an-
dere Bewaltigungsstrategien zu kompensieren.
Ich im Raum in Beziehung brauche die Fahigkeit, andere oder einige andere zu ertragen, mich
in sozialen Situationen zu regulieren. Ist das nicht gelibt oder aus der Ubung geraten, so droht
die Uberflutung durch Bedrohungserleben, Arousal, Angst. Ich brauche die Fihigkeit, meine
Grenzen zu splren, friedlich in Kontakt zu gehen, Konflikte zu bemerken, auszuhalten, auszu-
tragen, widersprichliche und ambivalente Eindriicke zu verarbeiten und ebensolche Gefiihle
auszuhalten sowie Ambivalenzen zwischen Bediirfnissen, Erwartungen, Werten. Dazu geho-
ren reichhaltige Erfahrung und Ubung. Kontakt — Beziehung — Bindung sind Wérter fiir ver-
schiedene Intensitaten, Verbindlichkeiten und Dauerhaftigkeiten des miteinander Seins, lhre
Wirkung im Individuum und im sozialen Miteinander muss erlebt, ausgelotet und reflektiert
werden, um Entscheidungsspielraume zu vergroRern, sich zu verhalten, zu schiitzen und zu
gestalten.
In der Lebensphase der Adoleszenz geht es darum, immer mehr Beziehungen auBerhalb der
Herkunftsfamilie und des Radius der Eltern selbst zu wahlen und einzugehen. Peergruppen
spielen dabei eine wichtige Rolle, aber auch Jugendarbeiter:innen, Lehrpersonen und andere
Erwachsene. In diesen Beziehungen probiert man sich aus, lernt sich selbst neu kennen, pro-
biert man Identitdten und deren Wirkung aus. Man wird dabei erwachsen, wachst in neue
Pflichten und Verantwortungen hinein, wird selbstéandiger, autonomer, bildet Gruppen, Ge-
meinschaften, Beziehungsnetzwerke.
Waéhrend der Pandemiezeit gerieten viele Menschen in Krisen des Vertrauens in Kérper und
Beziehungen. Misstrauen duBert sich u.a. in Polarisierungen, Kampfesstimmung, der Entfer-
nung von missliebigen Menschen aus Gruppen und Beziehungen. Zu Beginn der Pandemie be-
richteten Menschen etwa, dass sie von Mitmenschen im Dorf feindlich behandelt wurden,
nachdem sie erkrankt gewesen waren. Dies geht einher mit Schuldverhaltnissen und Schuld-
gefiihlen. Kinder fuhlten sich beispielsweise schuldig, weil sie Angehorige angesteckt hatten.
Ein Beitrag in einer Fernsehnachrichtensendung 2021 berichtete von einem Madchen in einer
psychiatrischen Klinik, das von seinen Eltern, die unter grofRer Erkrankungsangst litten, zu
Hause strikt isoliert worden war und aus lauter Einsamkeit versuchte, sich das Leben zu neh-
men. Es genoss dann in der Klinik die Gemeinschaft mit Kindern, die dhnliches erlebt hatten.
Wahrend der Corona-Pandemie wurde die kdrperliche Nahe zu anderen Menschen riskant —
sowohl wegen der Gefahr, sich anzustecken als auch wegen Kontaktbeschrankungen und Ab-
standsregeln, deren Nichtbeachtung zu Sanktionen fiihren konnte. Das subjektive Gefuhl fir
akzeptable oder wohltuende Abstdande zu und Annaherungen an andere Menschen wurde ir-
ritiert und verunsichert. Berlihrungen wie Handeschitteln wurden vermieden und Ersatzbe-
rihrungen wie Ellbogen- oder FauststolRchen birgerten sich ein. Gewohnte Bewegungsmus-
ter mit anderen Menschen in 6ffentlichen Raumen wurden durch Abstandsregeln durcheinan-
dergebracht und neue eingelibt. Die Zahl der Menschen, mit denen man zusammenkam, re-
duzierte sich phasenweise drastisch auf die enge Familie plus wenige Personen. Ebenso redu-
zierte sich die GroBe der Gruppen, in denen man sich traf, wenn lGiberhaupt Treffen in Gruppen
erlaubt waren. Mit auf den eigenen Kérper bezogenen Angsten und Angsten vor dem Rausge-
hen entwickelten viele Menschen Angste vor kérperlicher Ndhe mit anderen Menschen.
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Anders gesagt, wurden die Nervensystem sozial zu wenig herausgefordert, geformt und trai-
niert, neuronale Verbindungen bildeten sich nicht oder zuriick. Menschen erlebten dies als
Verunsicherung, Unsicherheit, Angste. Studierende berichteten etwa, nachdem sie die Uni-
versitaten wieder besuchen durften, dass sie Nahe und viele andere Menschen kaum mehr
aushalten konnten.

Das fortgesetzte Krisenerleben der letzten Jahre (siehe Kapitel weiter oben zu Jugend und Kri-
sen) hat das Erlernen selbstregulatorischer Fahigkeiten bei Kindern und Jugendlichen haufig
gehemmt. An dieser Stelle setzen wir mit unserem Ansatz zur Unterstitzung Jugendlicher, die
unter Krisenfolgen leiden an. Selbsterleben und dessen Reflexion macht den Fachkraften zu-
nachst die eigenen Regulationsmuster und -weisen bewusster; sowie deren Wirkung in der
Co-Regulation; und Moglichkeiten, diese gegebenenfalls zu erweitern und bewusst wirken zu
lassen. Weiter geht es darum, die fachliche Fahigkeit zu erweitern, das Ausmald der notwen-
digen Co-Regulation eines jungen Menschen einzuschatzen.

,ES ist wichtig, sich immer wieder in Situationen zu begeben, in denen wir die Verbun-
denheit auch spiiren kénnen. Das tun wir, indem wir mit anderen Menschen in Kontakt
gehen, uns in Gruppen zusammenfinden, in die wir unsere individuellen Fédhigkeiten
einbringen, kooperieren, uns ergénzen und gemeinsam Probleme lésen, die wir alleine
nicht zu l6sen imstande wdren, und uns Geschichten erzéhlen, die neue Zusammen-
hénge herstellen.” (Diirr 2019, S. 8)

Mit unserem Konzept mochten wir anregen, Selbst- und Co-Regulation im Kontakt, in Bezie-
hung und Bindung, in Konflikten, bei Bedrohungserleben in sozialen Situationen zu (iben. Es
beinhaltet Herangehensweisen an die Beziehungsgestaltung und -pflege, die Beschaftigung
mit Verlusten und Abschieden. Dazu eignen sich wieder Methoden aus der Tanztherapie, Ge-
stalttherapie, Psychotraumatologie und Biografiearbeit sowie kiinstlerische Herangehenswei-
sen.

Handlungsprofile: Auswickeln — gestalten — pflegen — l6sen

Die Dimensionen Korper — Raum — Beziehung vollziehen zwar eine gedankliche Unterschei-
dung. Die damit angesprochenen Phanomene bestehen jedoch in Wirklichkeit gleichzeitig,
miteinander verbunden, ineinander lGbergehend. Das Konzept soll helfen, wie alle gedankli-
chen Konzepte, eine Unterstlitzung zum Erkennen, Entscheiden und Handeln zu gewinnen.
Dasselbe gilt fir die Einteilung in Handlungsprofile. Auswickeln, gestalten, pflegen, I6sen pas-
sieren manchmal zeitgleich bzw. im Sein und Tun, im Lebensprozess, in einer Handlung sind
manchmal alle diese Aspekte enthalten. Die Dimensionen und Handlungsprofile bezeichnen
also nicht unterschiedliche Essenzen, sondern unterschiedliche Aspekte, Perspektiven und
Aufmerksamkeiten. Wie gesagt, sollen sie helfen einen ,bewussten” Ansatz zu finden fiir Pla-
nungen, Strukturgestaltungen, Projekte, Interventionen etc. Das Konzept orientiert sich da-
ran, Lebensprozesse wahrzunehmen, mit zu vollziehen, zu begleiten und zu gestalten. Diese

Begriffe dienen beispielsweise zur Orientierung auf Wegen in und aus Hocherregung,
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Ohnmacht, Desorientierung oder Verlorensein im Raum, sich eingesperrt, eingeengt, agora-
phobisch, klaustrophobisch fiihlen, in angsterzeugenden Beziehungsmustern verfangen Sein,
in und aus der Angst vor Konflikten, weg von der Konflikteskalation, weg vom Kontaktabbruch,
bei Bindungslosigkeit, Beriihrungslosigkeit, sozialen Angsten. Das Konzept mit den Dimensio-
nen und Handlungsprofilen soll dabei unterstitzen.

Die Handlungsprofile imitieren Lebensprozesse. Auswickeln meint, zu erkunden, was ist, den
Rahmen zu klaren; gestalten meint, Veranderung auszul6sen und/oder zu beeinflussen, den
Rahmen zu verandern, zu erweitern; pflegen meint, zu erhalten, den Rahmen zu halten, fiir-
sorglich zu sein; l6sen meint, den bisherigen Rahmen aufzugeben oder zu verlassen. Insgesamt
geht es darum, einem Prozess, der sich vollziehen will, einer anstehenden Entwicklung, Im-
pulse zu geben, ihr ins Leben zu helfen. Es geht nicht darum, fixe Entwicklungspléne aufzustel-
len und stur auf fir die Menschen festgelegte Ziele hin zu arbeiten.

Auswickeln

Auswickeln bedeutet im Konzept, zu ergriinden was verstort oder verkiimmert ist, sich im in-
neren Exil versteckt und Wege zu suchen, damit sich das zeigen kann, erkundet werden darf,
sich entfalten und gestalterisch entwickeln kann. Es meint genauso, zu ergriinden, welche Po-
tentiale, Fahigkeiten, Wiinsche, Hoffnungen, Impulse da sind.

Gestalttherapeutisch gesprochen, geht es zunachst darum, eine unvollendete Gestalt zu be-
merken, hervortreten zu lassen, zu erkunden; oder einen nicht ausgefiihrten Impuls, ein nicht
durchgespirtes Gefihl, ein unerfilltes Bedirfnis. Das kdnnte beispielsweise sein, dass ein
Kind seinen Impulsen nicht folgen durfte, herumzutoben, dass es lernte, Tranen zu unterdri-
cken, dass sein Wutgeheul nach einer Strafe sich nicht entladen durfte. Das nicht zu Ende Ge-
spirte oder Gemachte kann sich im Korper festsetzen, im Nervensystem, in den Muskeln, in
den Organen, in der Atmung, in den Gedanken. Beim Auswickeln wird erforscht, exploriert
bzw. erkundet, was ist und wie das geworden ist — das Angenehme und das weniger Ange-
nehme. Fokussierte, aufmerksame Beobachtung nach Innen (Introspektion) und nach Aufien,
Experimente zur Aktualisierung dessen im Hier und Jetzt, zirkuldares Fragen oder auch Infosu-
che durch Recherche kdonnen dabei helfen. Es hilft auch, das Entdeckte und Erkannte zu ver-
sprachlichen, es zu verworten. Dieses Auswickeln und Versprachlichen dient der ,Anamnese”
und generiert ,,Diagnosen”. Diese kdnnen nur Hypothesen und Vermutungen sein, also immer
vorlaufig, gleichsam Fahrten, die man als Spirhund aufnimmt. In die Wirklichkeit gebracht,
wirken sie jedoch auch, wenn sie nicht stimmen. Der hypothetische Charakter, das Konstruie-
rende jeden Erkennens sollte immer wieder ins Bewusstsein gerufen werden. Das Erkannte
oder Gefundene sollte nicht zur Diagnose im klinischen Sinn, zur Zuschreibung oder zum La-
beln verwendet werden; sondern als ein moglicher Einstieg in einen Pfad zum Weitergehen,
von da aus andere Wege Suchen oder auch, um wieder Umzukehren und einen anderen Weg
einzuschlagen. Die Hypothesen und Vermutungen werden gebraucht, um einen Pfad zu legen
flir Gestaltungs- und Pflegeentscheidungen. Sich beim Auswickeln selbst zu erleben und also
kennenzulernen ist selbstgestaltend. Wenn das, worauf ich gekommen bin, nicht passt, geht
es zurick ins Auswickeln —das heil3t, zu revidieren, ergdnzen, andern, eine neue Richtung oder
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weitere Richtungen zu suchen. Die Methoden sollen dazu dienen, um sich und seine Regungen
oder sich im Raumbezug, sich im Kontakt/unterbrochenen Kontakt, als Bindungswesen zu spu-
ren, kennenzulernen, zu reflektieren und dabei Handlungs- und Entscheidungsraume zu er-
weitern. Bewegung ist dazu notwendig — denn was ist, wird in der Bewegung und damit (mi-
nimalen) Veranderung erkennbar. Dadurch vollzieht sich ein Standortwechsel, es macht sich
eine neue Perspektive auf.

Gestalten

Gestalttherapeutisch geht es hier darum, eine unvollendete Gestalt weiterzuentwickeln oder
kreativ zu vollenden; einem nicht ausgefiihrten Impuls eine Richtung zu geben und dem nach-
zugehen, wo ich damit lande; eine Gestalt zu verleihen, ein Geflihl durchzuspiiren und kreativ
auszudricken; ein Bedirfnis zu befriedigen. Gestalten meint, etwas (neu) auszuprobieren, zu
kreieren, neu zu variieren, kombinieren, assoziieren, etwas zu schaffen, aufzubauen, einzu-
richten, zu dndern. Leben bedeutet gestalten, das Kérpererleben, Kérpersein, das Sein und
Leben im Raum und als Raum, die Beziehungen, Kontakte, Bindungen. Gestaltungskraft eroff-
net die Moglichkeit, Einfluss zu nehmen, zu entscheiden und ins Handeln zu kommen, wirksam
zu werden. Gestalten geschieht im Vertrauen, dass es wird, dass es vielleicht anders wird, als
ich es mir vorstelle; oder geschieht mit der Courage, es zu probieren, obwohl das Vertrauen
nicht ganz da ist. Die Lebendigkeit, der Raum, meine Korperlichkeit gestalten alles, womit ich
in Beziehung bin, mit. Dabei entwickelt und verstarkt sich das Vertrauen in kreative (Lebens-
)Prozesse mit ihrem Eigenleben. Es braucht Fertigkeiten und Fahigkeiten, die ich erlerne,
schule, erweitere, verfeinere, trainiere und (be. Beim Gestalten kommt das sympathische
Nervensystem, wenn es lauft, in einen als angenehm erlebten Erregungszustand. Wenn Spu-
ren, Fihlen, Denken und die Beziehung mit dem und im Raum, mit der Umgebung, mit even-
tuell anwesenden Anderen gerade eine optimale Passung erreichen, erlebe ist das als Flow.

Pflegen

Pflegen meint in unserem Konzept, dass das Ausgewickelte und das Gestaltete versorgt wer-
den mochten. Pflegen bedeutet beispielsweise, sich zu regulieren, zu co-regulieren, zu rege-
nerieren, erhalten, warten, betreuen, Carework zu machen, sich gesund zu erhalten, zu ernah-
ren und die Umgebung zu putzen. Pflegen geht oft Hand in Hand mit dem Gestalten. Wenn
ich beispielsweise tanze, kombiniere ich Bewegungen und Kérperformen in und mit Rhyth-
men, Melodien, ich nutze den Raum, ich schaffe tanzend Beziehung und wahrend dessen be-
ruhige und kalibriere ich mein Nervensystem, bringe ich mich in einen wohltuenden Schwin-
gungsbereich. Pflegen bedeutet aber auch, das Gestaltete oder das von selbst Gewachsene
eine Zeitlang so zu erhalten, dass es weiterlebt, genutzt werden kann und dableibt; indem ich
dafir sorge, es versorge, darauf aufpasse und es hege. Pflege gilt mir, als sozialem, raumli-
chem Korper, meinem Nervensystem, den Rdumen, die ich bewohne, betrete, belebe, meinen
Beziehungen und Bindungen, den Menschen und anderen Wesen, mit denen ich verbunden
bin und die die Welt beleben. Pflegen erfordert oft Ausdauer, Durchhaltevermdgen und
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Disziplin, es erfordert Aufmerksamkeit und Beobachtungsgabe, Kenntnisse, Geschick, Techni-
ken und Hilfsmittel. Pflegen ist regelmaRig damit verbunden, sich Miihe zu geben. Pflegen hilft
auch dabei, sich nach dem und im ,Rausch” des Gestaltens in das Danach zu schwingen, die
dabei oft gesplirte Leere auszuhalten und sich darin zu regenerieren.

Pflegen bezieht sich, wie erwahnt, auf das alltdgliche, fortgesetzte sich Regulieren. Wenn das
sympathische oder das parasympathische Nervensystem auf bedrohliche, angstmachende,
verunsichernde Wahrnehmungen reagieren, produzieren sie beispielsweise hohe Aufregung
(Arousal), Hypervigilanz (alarmierte Wachsamkeit), Beschwichtigungs- oder Unterwerfungs-
verhalten, Verkrampfung, Numbing (emotionale Taubheit), Kollabieren; Zustdnde, die wir
dann etwa als Angst, Rage, Gefiihllosigkeit, Ubelkeit etc. erkennen und benennen; oder fiir
die wir keine Sprache haben. Pflegen bezieht sich sowohl darauf, in so einem situativen Akut-
zustand sich erste Hilfe zu leisten oder erste Hilfe zu bekommen, als auch sich durch regelma-
Rige Selbstfiirsorge langerfristig in einen ausgeglicheneren Zustand zu bringen. Sowohl die
Erste Hilfe als auch das lidngerfristige Heilen von chronischen Ubererregungen und inneren
Taubheiten sind gleichzeitig gestalterisch. Sie beeinflussen das Nervensystem, das Gehirn und
das Denken, die Muskulatur, die Organe umgestaltend und neugestaltend.

,As we begin to re-experience a visceral reconnection with the needs of our bodies,
there is a brand new capacity to warmly love the self. We experience a new quality of
authenticity in our caring, which redirects our attention to our health, our diets, our
energy, our time management. This enhanced care for the self arises spontaneously
and naturally, not as a response to a ‘should’. We are able to experience an immediate
and intrinsic pleasure in self-care.” (Cope: Yoga and the Quest for the True Self, zitiert
in Kolk 2014, S. 315)

Losen

Gestalttherapeutisch meint |6sen, dass die hervorgetretene unvollendete; bzw. die gestaltete
vollendete und gepflegte Gestalt wieder in den Hintergrund tritt und die Aufmerksamkeit frei
wird fiir eine neue Gestalt, die nach vorne kommen und vollendet werden moéchte. Losen ist,
wie alles Leben, Verdanderung, es spricht einen Aspekt der Veranderung an, namlich den des
Vergehens, wahrend das Gestalten sich eher auf den des Werdens und Wachsens richtet. L6-
sen passiert von selbst in Lebensprozessen, es wird uns nahegelegt oder aufgezwungen. Lésen
wird aber auch bewusst vollzogen. Lebensphasen gehen zu Ende, Menschen verlassen uns,
wir gehen in Rente, Kunstwerke sind vollbracht, Arbeiten sind abgeschlossen, Kurse sind vor-
bei, Beziehungen lockern sich oder verandern ihre Bedeutung. Krisen l6sen sich hoffentlich,
werden bewaltigt, Konflikte |16sen sich, verlieren ihre Macht, sie verblassen. L6sen meint so-
wohl, die Lésung zu finden als auch sich auf Neues einzulassen, sich vorzubereiten, es auszu-
wickeln, neu zu beginnen und sich vom Alten zu verabschieden, sich zu trauen. Losen kann
auch heilRen, zu erl6sen, sich abzunabeln, etwas geldst zu haben, eine Anspannung zu lésen.
Mit dem oder nach dem Ldsen beginnt die Neuorientierung.
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Abschiedsrituale helfen, den Abschied zu realisieren in dem er benannt und angekiindigt wird.
In einem Seminar oder Projekt kann er beispielsweise eingeleitet werden durch eine stringen-
tere Struktursetzung, groRere Zeitdisziplin, um aus der eventuellen Tiefe von Prozessen recht-
zeitig herauszuklettern, nicht vollkommen vom Ende Uberrascht zu werden und sich dann im
nowhere-land zu befinden. Zum Losen gehort etwas abzubauen, aufzurdumen, das Erreichte
zu wirdigen (in einem Seminar z.B. Teilnahmebescheinigungen zu lbergeben), es zu benen-
nen und zu feiern; die Menschen zu wiirdigen; es gehort dazu, den Transfer des neu Erlernten
zu reflektieren, vorwegzunehmen, anzudenken; die eingebrachte Ernte bewusst zu machen,
das Vollbrachte zu evaluieren. Menschen nehmen unterschiedlich Abschied, dafiir braucht es
Raum, Zeit, Aufmerksamkeit, Behutsamkeit. Zum Losen kann auch gehoéren, vorwegzuneh-
men, dass Menschen danach moglicherweise in ein Loch fallen und dafiir mit zu sorgen, je
nachdem um welches Loch es geht, dass Menschen drauBen ein Netz haben. Das Loch in Form
einer Wehmut nach einem bezaubernden Seminar fiir eine stabile erwachsene Person braucht
keine besondere Vorsorge, jedoch das Zugehorigkeitsloch nach einer MaBnahme, in der ein:e
zuvor verloren gegangener Jugendliche:r wieder Boden unter den FiiBen gefunden hat, sehr
wohl. Der Abschied verlangt oft nach Ritualen —spezielle oder die Wiederholung derer, die im
gemeinsamen Tun entstanden sind. Wichtig ist auch, wenn es sich um das Ende eines gemein-
samen Prozesses handelt, dass alle Beteiligten noch einmal gehort werden.

Zeitachse

Wir beziehen uns, wie geschrieben, mit unserem Konzept auf Lebensprozesse, die nur bedingt
planbar sind, die in ihrem eigenen Rhythmus und ihrer eigenen Frequenz schwingen, die sich
auf ihre Weise zeitlich ausdehnen. Auswickeln, gestalten, pflegen, 16sen entsprechen einer
denkerischen Trennung und vollziehen sich aber oft zeitgleich, nicht wirklich unterscheidbar.
Sie folgen einem Skript von Anfang, Durchfiihrung bzw. einem Ablauf mit Héhepunkt, Aus-
klang und Ende. Sie erinnern also daran, wie Menschen gewohnheitsmafRig Geschichten er-
zahlen und folgen damit einer gedanklichen Strukturierung von Erlebnissen bzw. Ereignissen.
Diese Strukturierung oder Ordnung erleichtert Wirksamkeitserfahrung und Sinnbildung,
Selbstvergewisserung sowie die Verortung in einem Kontinuum von Vergangenheit, Gegen-
wart und Zukunft. Auswickeln bezieht sich auf die Aktualisierung des Vergangenen, Geworde-
nen, Verkorperten, der entstandenen und gepragten Muster, des Erfahrenen, zu Erinnernden
in der Gegenwart und macht dies reflektierbar. Das moglicherweise in gewohnheitsmaligen
Mustern, Vermeidungen und Verdrangungen Geronnene wird wieder verflUssigt, in den Le-
bensfluss eingespeist und steht einer Bearbeitung, Veranderung zur Verfligung. Gestalten
meint dies auch und dariiber hinaus das Erdenken, Erfiihlen, das Machen und Tun in der Ge-
genwart, kreativ, informiert (in-eine-Form-gebracht) mit Zielen, Wiinschen, Hoffnungen. Es
weist in die Zukunft. Pflegen gilt der Erhaltung in der Gegenwart und fiir die Zukunft und darf
auch Freude machen, mit Hilfe von Wahrnehmung, Disziplin, Gewohnheiten, Sorgfalt, Auf-
merksamkeit. Losen passiert in der Gegenwart und 6ffnet in die Zukunft; was nicht mehr ge-
braucht wird, kann zurlickbleiben, anderweitig genutzt werden; was noch gebraucht wird,
geht mit, wird in neue Situationen adaptiert, steht neuer Gestaltung zur Verfiigung. Rituale
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helfen. Trauer, Traurigkeit, Wehmut, Vorfreude, Abenteuerlust gehdren dazu und bald geht
es um Neuorientierung.

Diesen Rhythmus gilt es zu spiren, zu erleben, mit zu kultivieren, diesem Fluss gilt es sich
anzuvertrauen.

Raster fiir Dimensionen und Handlungsprofile
Aus dem eben Beschriebenen generieren wir unser Konzept. Dieses visualisieren wir folgen-

dermafen in einem Raster, das etwa fiir pddagogische Planung, Alltagsgestaltung und Inter-
vention sowie zur Evaluation verwendet werden kann.
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Literatur und Websites

die-wahrnehmung.at (0.J.) [1]: Kindsthetische Wahrnehmung (https://www.die-wahrneh-
mung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/, letzter Aufruf 17.9.2024)

die-wahrnehmung.at (0.J.) [2]: https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibu-
laere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn, letzter Aufruf 17.9.2024)

Dirr, Hans-Peter (2019): Die unteilbare Welt, in: magazin-auswege.de, (https://www.maga-
zin-auswege.de/data/2019/02/Duerr Die unteilbare Welt.pdf, letzter Aufruf 17.9.2024)

element-i (22.5.2020): Taktile Wahrnehmung — Druk und Schmerz? (https://www.element-
i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz, letzter Aufruf 17.9.2024)

element-i (7.6.2021): Der Gleichgewichtssinn — das vestibuldre System (https://www.ele-
ment-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system, letzter Aufruf
17.9.2024)

Eliot, Lise (2010): Wie verschieden sind sie? Die Gehirnentwicklung bei Madchen und Jungen,
Berlin Verlag: Berlin

Kolk, Bessel van der (2014): The body keeps the score. Mind, brain and body in the transfor-
mation of trauma, Penguin Books

47


https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibulaere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibulaere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn
https://www.magazin-auswege.de/data/2019/02/Duerr_Die_unteilbare_Welt.pdf
https://www.magazin-auswege.de/data/2019/02/Duerr_Die_unteilbare_Welt.pdf
https://www.element-i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz
https://www.element-i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz
https://www.element-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system
https://www.element-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system

Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Methoden und methodische Abfolgen zum Konzept

Annette Piscantor & Annemarie Schweighofer-Brauer

Das Wort Methode kommt aus dem Altgriechischen und setzt sich zusammen aus den Wor-
tern ,meta“, deutsch , hinter, nach” und , hodés”, deutsch ,Weg"“. Dementsprechend verwen-
den wir das Wort Methode hier im Sinne eines Weges, um einer Frage nachzugehen, sie zu
untersuchen, den Weg zu erleben und Erfahrungen dabei zu machen, um Erkenntnisse zu ge-
winnen und Veranderungen zu ermoglichen.

Die Methoden, die im Folgenden beschrieben werden, haben wir (GroRteils) nicht erfunden,
sondern in unseren Seminaren fiir unsere Anliegen adaptiert und kombiniert. Sie kommen aus
der Tanztherapie, Kunst, korperorientierten (Trauma)Therapie, Gestaltpadagogik und -thera-
pie und weiteren humanistischen Therapieformen sowie aus der Biografiearbeit.

Fiir die Arbeit mit jedweden Methoden ist es hilfreich und oft notwendig, sie selbst erlebt zu
haben, am eigenen Leib herauszufinden, wie sie moglicherweise wirken; dabei Adaptionen fir
die eigene Zielgruppe zu tiberlegen, um in der Anwendung flexibel damit umgehen zu kdnnen.
Aus dem korperlichen, emotionalen, kognitiven Erleben entsteht durch Verinnerlichung, Ver-
dauung und Reflexion Erfahrung. In unserem Kontext gehort die Reflexion des Erlebten zur
methodischen Durchfihrung. Reflexion meint, das Erlebte aus kleinerer oder groRerer Entfer-
nung zu betrachten, Worter dafiir zu finden, es zu versprachlichen und es kognitiv einzuord-
nen; Anknipfungspunkte flir weitere Entwicklungen, Fragen, Wege zu finden und zu benen-
nen. Die Methoden bzw. Ubungen kénnen aber auch ohne Reflexion fiir sich stehen, das ist je
nach Anliegen, Kontext, Situation zu entscheiden. Die Reflexionsfragen, die wir zu den Metho-
den anflihren, sind als Anregung zu verstehen, nicht als unbedingter Bestandteil der Methode.

Wie bereits geschrieben ist die Einteilung in Kérper, Raum, Beziehung sowie auswickeln, ge-
stalten, pflegen, 16sen eine denkerische Hilfestellung. Mit den Methoden sind in der Regel
jeweils (fast) alle Dimensionen aktiviert, der Fokus wird aber eventuell auf eine gelegt. Das-
selbe gilt fur die Handlungsprofile.

Mit , TN“ kiirzen wir im Folgenden ,Teilnehmende” bzw. ,Teilnehmer:in“ ab.

,Fur Fachkrifte” bedeutet, dass die Ubung/Methode eher fiir diese gedacht ist; einige Male
wird weiter unten spezifiziert , Fiir Jugendliche” und ,Fiir Fachkrafte”. Im allgemeinen sind die
Methoden sowohl fiir die Durchfiihrung mit Jugendlichen als auch mit den Fachkraften geeig-
net.
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Ankommen/anfangen

Dimensio- | Handlungsprofile

g
=
=
z

< | <

Ankommen/Gruppenkontakt/Bewegung

Bewegtes Ankommen

Durchfiihrung:

Durch den Raum gehen, aufrecht, klarer Fokus, gleiche Abstande, vorwarts, rlickwarts, seit-
warts, diverse Tempi, diverse Gangarten.

Erste Kontaktaufnahme — Tanzimprovisation zur BegriiBung
Durchfiihrung:
sich mit verschiedenen Korperteilen bertihren/begriiRen (Schulter Hifte, Knie etc.)
- sich mit unterschiedlichen Gesten und Bewegungen begriiRen (verbeugen, winken,
hipfen etc.)
Reflexion: Wie bin ich hier angekommen? Wie ist mein Kontakt zur Gruppe?

Tanz und warm up (zu Beginn von Prozessen oder von Tagen, Arbeitseinheiten)
Durchfiihrung:
- Korperteile durchbewegen, beginnend vom Kopf, Schultern, Arme, Hande usw.,
- freie Bewegung durch den Raum und sich gegenseitig mit verschiedenen Korperteilen
und Gesten begrilien,
- Tanzimprovisation mit den Bewegungsrichtungen: oben/unten, rechts/links,
vorne/hinten, alle vier Diagonalen (vgl. dazu die Bewegungstheorie nach Rudolf von
Laban im Kapitel zu Tanztherapie weiter unten).
Reflexion: Wie fiihlt sich der Koérper jetzt an? Was macht das macht das ggf. mit meiner Stim-
mung, mit meinen Gedanken?

Fur Fachkrafte:
Zu Beginn die Anliegen der TN in den Raum stellen und Schwerpunkte entstehen lassen:
Durchfiihrung:
e Mogliche Fragen an die TN: ,Mit welchem Anliegen bist du hier?“ ,,Was hat dich hier-
hergefiihrt?“ ,,Was mochtest du hier fiir dich erarbeiten?”
e Jemand aus der Gruppe — wer beginnen will — sagt sein:ihr Anliegen und schreibt dazu
mit Edding ein Stichwort auf eine Moderationskarte, stellt sich damit irgendwo in den
Raum.
e Diejenigen mit gleichen/ahnlichen Anliegen stellen sich dazu.
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e Der:die nachste sagt sein:ihr Anliegen und schreibt das Stichwort auf, andere stellen
sich dazu.

e Bis die Anliegen sichtbar, aufgestellt, gruppiert sind.

e Die Moderationskarten mit den Anliegen-Stichwortern werden an eine Pinnwand ge-
heftet, eventuell geclustert, bleiben sichtbar wahrend des Seminars, der Veranstal-
tung, des Gruppenprozesses. Darauf kann immer wieder Bezug genommen werden.

Das Folgende gilt fiir alle Ubungen unter der Uberschrift Ankommen/Gruppenkontakt/Be-
wegung:

Zeitbedarf: fir diese Ubungen jeweils 10 bis 15 Minuten; Reflexion zusatzlich ca. 10 Minuten.
Material und Raum: Kein Material, freien Platz schaffen (Stiihle, Tische etc. an den Rand). Fiir
»Anliegen in den Raum stellen”: Moderationskartchen und Eddings.

Bezug zum Konzept: zu Beginn eines Gruppenprozesses die Dimensionen Koérper — Raum —
Beziehung mit einander verbunden und fiir sich erleben; durch kurze Reflexion das Erlebte
bewusster machen (auswickeln). Bewegtes Ankommen eignet sich auch wahrend einer Bera-
tung, um korperliches Erleben im Raum zu aktualisieren.

Mobilisierung/Vitalisierung am Tagesbeginn, nach Pausen

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

v

\
Beziehung
\

Korperteile bewegen

Durchfiihrung:

Alle Korperteile nacheinander bewegen: Kopf, Schultern, Arme, Hande, Wirbelsadule, Becken,
Beine, Fiie, schlieRlich den ganzen Korper — durch den Raum und mit Musik.

Reflexion: Wie fliel3t die Energie? Gibt es Korperteile die sich leichter oder schwerer, beweg-
licher oder unbeweglicher anfiihlen? Gibt es Gedanken dazu?

»Scheinwerferiibung”

Durchfiihrung:

Bewegungsimprovisation durch den Raum mit der Vorstellung, ein Scheinwerfer befindet sich
an einer bestimmten Korperstelle. Diese fihrt die Bewegung an, der restliche Koérper folgt.
Man stellt sich den Lichtstrahl und den Lichtpunkt an den Wanden oder auf dem Boden vor,
der dadurch entsteht. Zuerst ist der Scheinwerfer am Scheitelpunkt, dann an der Stirn, am
Hinterkopf, Brustbein, an den Schultern, Ellenbogen, Handinnenflachen, am Handrlicken,
Leuchtdioden an den Fingerspitzen, an den Schulterblattern, am Solar Plexus, Bauch, an der
Wirbelsaule, ein Lichtkranz um das Becken, Scheinwerfer an den Knien, am Fuf3riicken, an der
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FuRBsohle, den Zehen. Schlielilich sind alle Scheinwerfer am Kérper an. Der ganze Koérper wird
somit bewusst gemacht, vitalisiert und verbindet sich mit dem Raum.
Reflexion: Wie fuhlt sich der Koérper jetzt an, wie prasent, wie wach fiihle ich mich?

Bewegungskanon im Kreis

Durchfiihrung:

Ein:e TN macht eine Bewegung (1), alle machen diese anschlieRend im Kreis nach. Der:die TN
daneben macht eine zweite Bewegung (2). Dann macht der Kreis Bewegung 1 und hangt daran
Bewegung 2. Dann folgt Bewegung 3 und der Kreis Gbernimmt 1, 2 und hangt 3 an und so
weiter, bis alle reihum dran waren und ein Kreistanz aus so vielen Bewegungen, wie TN da
sind, entstanden ist.

Reflexion: Wie bin ich hier? Wie fiihle ich mich als Teil der Gruppe?

Das Folgende gilt fiir alle Ubungen unter der Uberschrift Mobilisierung/Vitalisierung am Ta-
gesbeginn, nach Pausen:

Zeitbedarf: fiir diese Ubungen jeweils 10 bis 15 Minuten (Bewegungskanon je nach Gruppen-
grofle); Reflexion zusatzlich ca. 10 Minuten.

Material und Raum: Kein Material, moglichst groBer Raum (Stiihle, Tische etc. an den Rand).
Bezug zum Konzept: Die Dimensionen Kérper — Raum — Beziehung mit einander verbunden
und fiir sich erleben; durch kurze Reflexion das Erlebte (auswickeln, gestalten) bewusster ma-
chen. Eignet sich auch wahrend einer Beratung, um koérperliches Erleben im Raum zu aktuali-
sieren.

Fokus: Korper

Korperwahrnehmung/Integration (siehe auch Kapitel Tanztherapie, Bewegungslehre von Ru-
dolf von Laban)

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. losen

\4

Die folgenden drei Ubungen kénnen fiir sich durchgefiihrt werden, aber auch als Voriibungen
flir das Korperbild (siehe weiter unten) dienen. Im letzteren Fall werden sie nicht mit Reflexion
verbunden.

Reise durch den Korper
Durchfiihrung:
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Die TN suchen sich einen schonen Platz im Raum zum Liegen, mit Decken, Kissen, was
immer notig ist;

atmen, Boden spiren;

beginnend mit den Zehen geht die Reise durch den Kérper: Zehen, FiiRe (links, rechts),
FuBRgelenke, Unterschenkel, Knie, Oberschenkel, Po, Hiiften, Bauch unten, Bauch
Mitte, Sonnengeflecht, Rlicken unten, Wirbelsdule nach oben, Brustbereich vorne und
hinten, Schultern, Oberarme, Ellbogen, Unterarme, Hande, wieder zurlick, Hals, Kinn,
Wangen, Mund, Zunge, Nase, Augen, Stirn, Kopf oben;

begleitet von Satzen wie: Spir deine Zehen. Wie fiihlen sie sich an? Angespannt, ent-
spannt, weit, eng, warm, kalt, leicht ...? Gibt es eine Bewegung in dir, vielleicht krib-
beln, flielen ...? Geh weiter zu ..., wandere mit deiner Aufmerksamkeit weiter in ...

Es geht darum, die Aufmerksamkeit zu verfeinern fiir feine Signale aus dem Korper,
sich als Kérper wahrnehmen zu lernen, eine Sprache, Worter fiir diese Wahrnehmun-
gen zu finden und diese Empfindungen, Gefiihle, dieses Gespiir dadurch realer zu ma-
chen.

Zum Finden, Erlernen, Uben von Wértern fiir Emotionales, Gespiirtes ist z.B. das Kar-
tendeck “Familie Erdmann” hilfreich.

Bodyscan
Durchfiihrung:

Die TN suchen sich einen schénen Platz im Raum zum Liegen, mit Decken, Kissen, was immer

notig ist. Atmen, Boden Spilren.

Die Aufmerksamkeit geht zum:

rechten Daumen, Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger, kleinen Finger
Handriicken, Handinnenflache, Handgelenk

Unterarm, Ellenbogen, Oberarm, Schulter, Achselhoéhle,

rechte Oberkoérperseite, rechtes Becken,

zum linken Daumen, Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger, kleinen Finger,
Handrilicken, Handinnenflache, Handgelenk,

Unterarm, Ellenbogen, Oberarm, Schulter, Achselhoéhle,

linke Oberkorperseite, linkes Becken,

rechten Oberschenkel, Knie, Kniekehle, Wade, FulRgelenk, FuRRriicken, FuBsohle,
grolSer Zeh, zweiter Zeh, dritter Zeh, vierter Zeh und fiinfter Zeh,

linken Oberschenkel, Knie, Kniekehle, Wade, FuRgelenk, FuBriicken, Fulisohle,
grolSer Zeh, zweiter Zeh, dritter Zeh, vierter Zeh und fiinfter Zeh,

Scheitelpunkt, Stirn, Augen, Nasenrlicken, Nasenspitze, Oberlippe, Unterlippe, Kinn,
Hals, Brustkorb, Rippenbdgen, Bauch, Becken, Beckenboden.

Den ganzen Korper wahrnehmen (diesen Satz dreimal aussprechen).

Das Folgende gilt fiir Reise durch den Kérper und Bodyscan:
Zeitbedarf: Jede der beiden Ubungen ca. 15 bis 30 Minuten.
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Material und Raum: Decken und Kissen fir die Teilnehmenden zum Liegen, moglichst grolSer
Raum — je nach GruppengroRe (Stihle, Tische etc. an den Rand).

Bezug zum Konzept: Den eigenen Korper ,innen” wahrnehmen, die Regionen, Muskeln, Or-
gane, Atmung etc. (auswickeln), Verdanderungen und Bewegungen im Kérper wahrnehmen
(auswickeln und was sich gestaltet). Wichtig auch, um zu lernen, sich durch Interozeption (vgl.
im Kapitel Psychotraumatologie unten, Abschnitt Neurozeption), Awareness (vgl. im Kapitel
Gestalttherapie unten, Abschnitt Awareness) gut wahrzunehmen und zu pflegen.

Meine jetzige Gestalt — so wie ich bin. Wie ist sie entstanden in meinem Leben?

Dimensio- Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

v |V

Koérperbild Teil 1 (Theorie siehe unten im Kapitel zu Kunst)

Durchfiihrung:

Input: Die Medien haben einen starken Einfluss auf die Identitatsfindung und Selbstgestaltung
der Jugendlichen (Rollenbilder/Influencer:innen). Irritationen, Wahrnehmungsverschiebun-
gen, Frustrationen und Komplexe bis hin zur Anorexie konnen die Folge sein.

Korperreise und Gestalten: Nach einer ausfiihrlichen Korperreise ein grofRes Koérperbild an-
fertigen:

Person A legt sich auf eine ca. 2 m lange Papierbahn, mit den Handflachen nach unten. Person
B zeichnet die Umrisslinien nach. Person A gestaltet die Innenflache frei aus (diverse Angebote
an Farben und Stiften ermoglichen unterschiedliche Farbibergange und Strichcharakteris-
tika).

Reflexion Einzelarbeit: Erleben/Erfahren; Notizen zur Betrachtung des eigenen Bildes.
Reflexion in der Kleingruppe: Mit wem mochte ich mich austauschen? Intimes Thema.

Ggf. Reflexion im Plenum.

Zeitbedarf: Input 5 bis 10 Minuten; Koérperbild anfertigen ca. 45 Minuten; Einzelreflexion ca.
15 Minuten; Kleingruppe: so dass jede Person ca. 10 Minuten Zeit hat fir ihr Bild. Plenum ca.
10 bis 15 Minuten.

Material und Raum: Papierrollen (Breite: mind. 1m, z.B. Makulaturtapete oder aus dem
Kiinstlerbedarf), Wachsmalstifte oder Olpastellkreiden (z.B. von Jaxon), Scheren, Klebeband
(Malerkrepp), ein moglichst groer Raum, die Teilnehmenden miissen ihre lebensgrofRen Bil-
der anfertigen kénnen. Raum fir Kleingruppen, Stuhlkreis fiir das Plenum.

Bezug zum Konzept: Ein Korper-Bild von sich selbst gestalten — sowohl auswickeln (was stellt
sich mir dar?) als auch gestalten (wie male, zeichne ich mich? Mit welchen Farben, Formen?)
Wie bin ich, wie soll ich sein, wie will ich mich und meine Welt gestalten? Welchen Raum
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nimmt mein Korper ein? Beziehungsaspekt: Ein:e Partner:in malt meine Umrisse flr mich und
Austausch zu intimem Thema.

Dimensio- Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

\ \

Koérperbild Teil 2
Durchfiihrung:

- Nach einer therapeutischen Phase (bzw. einem Erkundungs- und Lernprozess) z.B. als Ab-
schluss eines Seminars, ermdglicht ein zweites Korperbild einen Vergleich. Mit dem
Korperbildern kann transmedial weitergearbeitet werden. Es kann in eine spontane Tan-
zimprovisation Ubersetzt werden oder als Grundlage fiir die Entwicklung einer eigenen
(wiederholbaren) Choreografie dienen (Musik z.B. Nils Frahm ,says” oder José Gonzalez
»el Invento”). Es kann in Musik oder Schrift umgesetzt und weitergefiihrt werden. (z.B.
Ecriture automatique (vgl. https://www.contentman.de/storyfication/automatisches-
schreiben-kreativitats-technik-und-schreibubung/).

Reflexion in Einzelarbeit und wieder in der gleichen Kleingruppe: Was hat sich verandert?

Ggf. Reflexion im Plenum.

Installation und Choreografie zum Abschluss des Prozesses mit den Korperbildern
e Die Korperbilder werden im Raum aufgehangt — von der Decke abgehangt, so dass
man zwischen den Bildern durchgehen kann. Es entsteht eine Installation. (vgl.
https://de.wikipedia.org/wiki/Installation (Kunst))
e Form:Jede:r TN umkreist ihre:seine Installation und nimmt Formen, Linien und Vo-

lumina in die Bewegungen auf.

e Tanzimprovisation/Solo: Davon ausgehend beginnt die Tanzimprovisation der TN
auf Musik mit wahlweise geschlossenen Augen. Nur der innere Impuls ist maRge-
bend fiir den Tanz (Musik: Nils Frahm ,familiar®).

e Nach Absprache wird die Gruppe geteilt und die, die sich zeigen wollen, tanzen
nochmal. Gruppe A tanzt, Gruppe B schaut zu und umgekehrt.

Aspekte des Losens

e Plenum: Uberlegungen und Assoziationen zum L&sen.

e Die Installation wird abgebaut, die Bilder werden mitgenommen. Was nehme ich
mit? Was wird wie entsorgt? Was geht zurilick in den Materialpool?

Medientransfer: Bild — Bewegung — Schrift — Sprache — Musik — Spiel ermdéglichen ein mehrdi-
mensionales Erleben.
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Zeitbedarf: Korperbild anfertigen: 30 bis 45 Minuten. Installation, Choreografie und Installa-
tion abbauen insgesamt mindestens 3 bis 4 Stunden inklusive einer Pause zwischen Installa-
tion/Choreografie und abbauen/lésen.

Material und Raum: Wachsmalstifte oder Olpastellkreiden (z.B. von Jaxon), Scheren, Klebe-
band (Malerkrepp), ggf. Papierrolle (das 2. Kérperbild kann auf der Riickseite des ersten, oder
auf einer neuen Papierrolle angefertigt werden). Moglichst groBer Raum, die Teilnehmenden
miussen ihre lebensgroflen Bilder anfertigen, aufhdangen und durch sie hindurch tanzen kon-
nen.

Bezug zum Konzept: Wie bei Korperbild I: Ein Kérper-Bild von sich selbst gestalten — sowohl
auswickeln (was stellt sich mir jetzt nach einem Prozess im Vergleich zu Bild | dar?) als auch
gestalten (wie male, zeichne ich mich jetzt? Mit welchen Farben, Formen?) Wie bin ich, wie
soll ich sein, wie will ich mich und meine Welt gestalten? Welchen Raum nimmt mein Kérper
ein? Beziehungsaspekt: Ein:e Partner:in malt meine Umrisse fiir mich und Austausch zu inti-
mem Thema. Der Aspekt des Losens: Welche Losungen nehme ich wahr von Bild | im Vergleich
zu Bild II. Die Installation abnehmen und den Prozess beenden: |6sen.

Ubung ,,IST = ICH” und ,,IDEAL — ICH“ (vgl. Bender, Susanne/Diedrichs, Else (2022): Tanzthe-
rapie mit Kindern und Jugendlichen mit Entwicklungsstorungen. Ernst Rheinhardt Verlag:
Minchen, S.231)

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

LAY

Durchfiihrung:

Phase 1:

e Jede:r TN bekommt zwei Blatter (DIN A 4 oder DIN A 3). Blatt 1 wird mit ,,Ist-Ich”
und Blatt 2 mit ,,Ideal-Ich” beschriftet.

e Fachkrafte: Dann versetzt sich jede:r TN in die Rolle eines ihr bekannten Jugendli-
chen (aus dem beruflichen Setting , der Familie 0.A.). Die Person wird nicht 6éffent-
lich gemacht.

Jugendliche: bleiben bei sich selbst

e Die Blatter werden im Raum platziert (wo? wie grol8 ist der Abstand?)

e Die:der TN stellt sich auf ihr:sein Blatt 1 und sptirt hinein. Was ist der Ist-Zustand?
Fachkrafte: Wie nimmt sich diese Person wahr? Wie ist die Kérperhaltung? Welche
Gedanken und Gefihle treten auf?

Jugendliche: Wie nehme ich mich wahr? Was spiire ich in meinem Korper? Wie ist
meine Koérperhaltung? Welche Gedanken und Gefilihle kommen? Gibt es einen Be-
wegungsimpuls?
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e Ebenso auf Blatt 2:

Fachkrafte: Was sind ihre:seine Ziele? Wiinsche? Visionen?
Jugendliche: Was sind meine Ziele, Wiinsche, Visionen, Hoffnungen?

Phase 2:

e Einzelarbeit: Anschliefend wird auf die Riickseite der Blatter notiert, was heraus-
gefunden wurde zum Ist-Ich und zum Ideal-Ich

e Eventuell Austausch in Kleingruppen zu Ist-Ich und Ideal-Ich oder im Plenum.

Phase 3:

e Eventuell eine Voriibung zum nachsten Schritt, um Bewegungsqualitdaten kennen-
zulernen bzw. auszuprobieren. Verschiedene Arten der Fortbewegung unter den
Aspekten: Ebenen: tief: z.B.: rollen, robben... mittel: z.B.: kriechen, hoch: schreiten,
stampfen, schleichen, tdnzeln etc. Energie: schwach, mittel, hoch Tempi: langsam,
mittel, schnell. Raum: direkt, indirekt (Umwege) (siehe Kapitel Tanztherapie, Be-
wegungslehre von Rudolf von Laban)

e Dann bewegt sich die:der TN von Blatt 1 zu Blatt 2.

e Wieist der Weg? Mit welchen Bewegungsqualitdten komme ich vorwarts? Welche
Gedanken, Gefiihle und Korperreaktionen treten auf? Welche Losungen finde ich?

e Austausch in Kleingruppen und/oder im Plenum: Welche Fahigkeiten und Kompe-
tenzen hat mein ,ldeal —ich“? Wofiir stehen sie?

Zeitbedarf: Phase 1 ca. 15 bis 20 Minuten; Phase 2 ca. 10 Minuten Einzelarbeit, Kleingruppe
ca. 10 Minuten pro TN; Phase 3: Voriibung ca. 10 bis 15 Minuten; bewegen von Blatt 1 zu Blatt
2: ca. 10 Minuten; Kleingruppen: ca. 5 Minuten pro TN; Plenum ca. 10 bis 15 Minuten.
Material und Raum: Pro TN 2 DIN A 4 oder DIN A 3 Blatter und Schreibzeug fir die TN. Mog-
lichst groBer Raum, damit die TN ihre beiden Blatter mit Abstand auflegen und sich dazwi-
schen fortbewegen konnen. Raum fir Kleingruppen. Stuhlkreis fir das Plenum.

Bezug zum Konzept: Ist-Ich (Korper-Ich) auswickeln; Ideal-Ich (gestalten); den Weg zwischen
Ich und Ideal im Raum erkunden (auswickeln) und gestalten. Erkenntnisse: gestalten. Sich
eventuell von Ich-Zuschreibungen und von Idealen [6sen.
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Korper: Selbstregulierung und langerfristig flexible Stabilisierung

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

Durchfiihrung der verschiedenen Ubungen:

Atmen und Korperspiiren

Atme ein und aus, ruhig, der Atem kommt und geht von selbst. Wie weit flielt dein Atem in
dich hinein? Wie splirst du diese Grenze (weich, hart, groB, klein, dicht, flexibel, warm, kalt
...)? Der Atem umsplilt diese Grenze. Darf er ein kleines bisschen weiter? Falls ja: Wohin
kommt er? Wie fuhlt er sich da an? ... Falls nein: Der Atem umspilt und umspielt die Grenze,
streichelt diese Stelle.

Reflexion: Wie flihlst du dich jetzt? Was hat sich verdndert? (z.B. miide geworden: Welche Art
von Midigkeit?)

Wenn jemand nichts spiirt beim Atmen, den Atem innen nicht spiirt: Vor einen Spiegel stellen
und die Auf- und Ab-Bewegung des Bauches beobachten, die Hand auf den Bauch legen und
das Auf und Ab von aufSen spiiren.

Information: Ist Nasen- oder Mundatmung hilfreicher? Die Mundatmung aktiviert eventuell
eher das sympathische Nervensystem, durch den Mund kénnen wir mehr Luft einatmen, wir
atmen durch den Mund, wenn wir z.B. auf der Flucht sind und nicht mehr gentigend Luft krie-
gen! Demgegeniiber wirkt eventuell Nasenatmung beruhigender.

Weiter wirkt beruhigend, weniger Atemziige zu nehmen. Mit vielen, schnellen Atemzigen ak-
tivieren wir wiederum den Sympathikus: Uben, nur 6 Atemziige pro Minute zu nehmen. Das
Einatmen aktiviert den Sympathikus, weil wir uns dabei Aufpumpen wie bei Stress. Das Aus-
atmen beruhigt (beim Ausatmen schlagt das Herz etwas langsamer als beim Einatmen: Respi-
ratorische Sinusarhythmie).

Atmen — Selbstregulation (auch Co-Regulation)
Verschiedene beruhigende Atemtechniken sowohl als Erste Hilfe bei situativem Stress als auch
zum immer wieder Uben fiir die ldngerfristige grundsatzliche Beruhigung:
e 4 Sekunden einatmen, 6 bis 7 Sekunden ausatmen (durch die Nase ein und aus; oder
durch die Nase ein, durch den Mund aus);
e 5 Sekunden einatmen durch die Nase, 1 Sekunde halten, 5 Sekunden ausatmen durch
den Mund, ev. ausatmen mit Ton bzw. mit einem Summen (Atemtechnik von der Trau-
matherapeutin Gisela Perren- Klingler empfohlen).
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Aufmerksamkeit fiir physische Bediirfnisse

Menschen in Stresssituationen haben oft keine Mdoglichkeit, ihre grundlegenden physischen
Bediirfnisse zu befriedigen oder sie vergessen es, haben keinen Antrieb dafiir; manchmal fehlt
das Wissen oder es wurden diesbeziiglich schadliche Verhaltensweisen eingeiibt. Von daher
kann es hilfreich sein, die Aufmerksamkeit darauf zu lenken, Méglichkeiten zu suchen, um sich
in angenehmer Atmosphéare zusammen zu versorgen und zu pflegen: ausreichend (Wasser)
trinken, wohlschmeckendes und gesundes Essen zubereiten und essen. Gerade das Trinken zu
vergessen, versetzt den Korper bzw. das Nervensystem in Alarmbereitschaft. Das Signal des
Nervensystems wird dann aber eventuell missinterpretiert, z.B. als Hunger statt als Durst. Des-
halb erst mal trinken und spiiren lernen, ob das erleichternd wirkt.

Dazu gehort auch nachzufragen, ob Menschen einschlafen und durchschlafen kdnnen. Durch
Atemibungen, Muskelanspannungs-Entspannungsibungen kann der Unterschied zwischen
ausgelaugter Mudigkeit und angenehmer Erschépfung (wie nach sportlicher Betatigung) be-
wusster gemacht werden. Abgrundtiefe, plotzliche Midigkeit und sich Wegschlafen kann eine
korperliche Reaktion auf vollig Giberfordernde Situationen, Eindriicke sein —eine automatische
Korperreaktion. Diese Korperreaktion kann chronisch werden, Menschen fiihlen sich dann
sehr schnell sehr erschopft. Chronisches sich aus der Welt Beamen mittels Erschopfung kann
eine dissoziative Bewaltigungsstrategie darstellen, kann eine Traumafolge sein und ist viel-
leicht ein Hinweis darauf, dass therapeutische Unterstiitzung notig ist.

Verdanderung geschieht normalerweise durch viele kleine Schritte der regelmaRigen Selbst-
pflege: atmen, trinken, essen, bewegen, ausruhen, schlafen, kuscheln, spielen, tanzen, singen,
reden und vor allem gemeinsam mit wohlwollenden Menschen sein.

Um die eigene Bedurftigkeit zu bemerken und zu spliren, welches Bediirfnis gerade befriedigt
werden will, gilt es, sich selbst kérperlich kennenzulernen — die Zeichen, die Regungen, die
tauben inneren Stellen, den Fluss zu erspiiren und zu deuten. Die drei folgenden Ubungen
beschreibt Peter A. Levine im Buch ,,Vom Trauma befreien. Wie Sie seelische und kérperliche
Blockaden I6sen” (vgl. Levine 2010). Es geht darum ,,die Kunst des Spiirens” zu erlernen, den
,felt sense” zu trainieren:

Somatic experiencing®: Sicherheit, Halt, die eigenen Kérpergrenzen finden:

Hautklopfiibung/Hautgrenzen spiiren und bewusst machen

Mit den Fingern der rechten Hand sanft auf die Handinnenflache der linken Hand klopfen.
Innehalten und die Empfindungen wahrnehmen. Die Hand ansehen und sagen: ,,Das ist meine
Hand. Sie gehort zu mir. Meine Hand ist ein Teil von mir.” (Oder in eigenen Worten, im eigenen
Dialekt sinngemal dasselbe sagen). Die Hand umdrehen und mit dem Handriicken Klopfen
fortsetzen gleich wie bei der Handinnenflache. Den ganzen Kérper so durchgehen. Bei den
Korperteilen, die auf die Hand folgen, ebenso verbalisieren: ,,Das ist mein Unterarm. Er ist
verbunden mit meiner Hand.” Bis der ganze Korper sich verbunden anfiihlt bzw. die Verbun-
denheit bewusst ist.
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Muskeln/tiefere Grenze der Muskeln + Funktion der Muskeln bewusst machen

Die rechte Hand auf die AulRenseite des linken Oberarms legen, Muskel sanft driicken: ,Das
ist mein Muskel. Er ist ein Teil von mir. Er ist ein tieferes GefaR fiir meine Gefiihle und Emp-
findungen. Damit kann ich (z.B. schwere Dinge aufheben).” Weitergehen auf diese Weise zu
den Schultern, den ganzen Korper durch.

Pendeln/den Rhythmus von Expansion und Kontraktion spiiren

Wenn feststeckende Empfindungen, gebundene Energien angestupst werden, Kontakt mit
ihnen aufgenommen wird, beginnen diese sich zu verandern. Das kann Angst auslésen oder
sogar eine Erstverschlimmerung. Die Verschlimmerung kann sich verstarken und dann nach-
lassen im natirlichen Rhythmus von Kontraktion und Expansion, Ausdehnung und Verengung.
Dieser Rhythmus kann gelibt, bewusster gemacht, begleitet und auch in Schwung gebracht
werden durch pendeln = vor- und zurlickschwingen, hin- und herschwingen. Pendeliibung von
Levine: Sitzend oder stehend die FuBsohlen vor- und zuriick abrollen und Fii%e nach links und
rechts abrollen.

Dazu eignen sich auch Schaukelbewegungen mit verschiedenen Korperteilen. Pendeln geht
auch mittels mentaler Vorstellungen — pendeln zwischen der Aufmerksamkeit auf gegenwar-
tiges unangenehmes korperliches Erleben und einem schonen Erinnerungsbild.

Levine schreibt zum Pendeln:

,Wenn Sie das Pendeln erst erfolgreich beherrschen, werden Sie entdecken, dass Ihr
scheinbar grenzenloser emotionaler Schmerz anféingt, sich iiberschaubar und begrenzt
anzufiihlen. Diese Verdnderung erlaubt es lhrer Aufmerksamkeit, sich von Bedrohung
und Hilflosigkeit zu Neugier und Erkundung weiterzubewegen.” (Levine 2020, S. 68)

Zum Pendeln, Schwingen, Schaukeln eignen sich auch Hilfsmittel wie ein Schaukelstuhl, eine
Schaukel, eine Hollywoodschaukel, ein Trampolin, ein Sitzball. Zum Spliren von Anspannung —
Entspannung verhelfen etwa Stressballe, die gedriickt werden oder wie folgt beschrieben die
Progressive Muskelrelaxation.

Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Anleitungen dafir gibt es im Internet. Mit PMR wird das Geflihl dafiir, wie Anspannung und
was Entspannung zu splren ist, gefordert. PMR kann moglicherweise helfen, leichter einzu-
schlafen. In Stresssituationen kann mit der bewussten Anspannung/Entspannung eines Mus-
kels bzw. einer Muskelgruppe die Erinnerung daran, wie sich entspannt Sein bzw. erleichtert
Sein anfiihlt, aktiviert und verstarkt werden.

Alle diese Ubungen lassen sich mit Aktivititen verbinden, die junge Menschen und/oder wir

mit ihnen zusammen sowieso machen, z.B. beim Sport, beim Kochen, beim Spielen, im Ge-
sprach.
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Vagusiibungen: Das Nervensystem stimmen und sich selbst (und andere) beruhigen (Grund-
lage fiir die Ubungen fiir den Vagusnerv ist das Buch von Ellen Fischer zum Vagustraining,
vgl. Fischer 2021)

Stimulierung des sympathischen Nervensystems beim Tanzen

Um Beruhigung zu liben, erfolgt zunachst eine Aktivierung durch Bewegung, mit freiem Tanz
zu lebhafter (nicht wilder) Musik und begleitet von Fragen bzw. Anregungen:

Wo ist die Energie, wo bewegt sie sich hin, wo kommen Impulse?

Blicke um dich und spire wer sich ndhert, wem ich mich ndhere, wie ich mich entferne. Wie
gestalte ich Anndherung, wie ziehe ich Grenzen, wie entferne ich mich?

Tanzt euch an und kreiert Choreografien zu zweit.

Ballt euch zur Gruppe. Bewegt euch gemeinsam wie eine Maschine. Leistet etwas, schafft et-
was.

Gibt es Impulse, aus der Gruppe raus zu tanzen?

Wieder einzeln, such dir ein Ziel, gehe zielgerichtet darauf zu; gehe mit Schritten so gro8 wie
moglich darauf zu; mit etwas entspannteren Schritten; emsig; stort euch gegenseitig, wahrend
ihr auf das Ziel zugeht; unterbrecht euch gegenseitig; gehe mit letzter Kraft auf dein Ziel zu.
Halte inne: noch bewegt, ruhig, wieder bewegt (schiitteln, zittern, im Kreis laufen).

Ubungen fiir den Vagusnerv — zur Ruhe kommen

Liegen oder sitzen, bei jeder Ubung auf bequeme Lage der Arme etc. achten.

Atme ganz ruhig, der Atem flieRt von selbst: 4 Sekunden ein durch die Nase, 6 Sekunden aus
durch den Mund — mit Summen, verschiedene Tonlagen ausprobieren, 10 Minuten lang.

Sich wahrnehmen, spiiren.

e Atmen: Wie weit flieSt der Atem in mich hinein? Was passiert an dieser Stelle? Geht
es ein bisschen weiter? Bleibt es da?

e Aorta: Den kleinen Finger der rechten oder linken Hand auf den Nabel ganz leicht le-
gen, die restliche Hand entsprechend dariiber; die andere Hand zwischen Hals und
Brust auflegen. 10 Minuten so halten.

e Vagusnerv: Den Zeigefinger einer Hand auf die Stelle in der Mitte unter der Brust (Ster-
num), die andere Hand auf die Brust legen (immer ganz leicht). 5 Minuten so halten.

e Die SchlieBmuskeln des Verdauungstraktes entspannen:

- Die linke Hand unter dem linken Rippenbogen, die rechte Hand zwischen Hals und
Brust = SchlieBmuskel zwischen Speiseréhre und Magen. 3 Minuten so halten.

- Die rechte Hand mittig ein kleines Stiick unter dem Rippenbogen, die linke Hand zwi-
schen Hals und Brust = SchlieBmuskel zwischen Magen und Diinndarm. 3 Minuten so
halten.

- Die rechte Hand auf der rechten Bauchseite ungefahr neben dem Nabel, die linke Hand
zwischen Hals und Brust = SchlieBmuskel zwischen Diinn- und Dickdarm.

- Die linke Hand auf der linken Bauchseite iiber dem Ubergang vom Rumpf zum Bein,
die rechte Hand zwischen Hals und Brust = SchlieBmuskel zwischen Dick- und Enddarm.

3 Minuten.
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e Gesichtsnerven:
Augen:

- Geradeaus eine Stelle fixieren mit den Augen, der Blick bleibt, der Kopf neigt sich dabei
nach unten, den Blick soweit es geht in die Gegenrichtung nach oben, 3 Atemziige hal-
ten, dann auflésen — zuerst den Kopf in die Ausgangsposition, dann den Blick. Diese
Ubung entsprechend mit Kopf nach oben, nach rechts und nach links wiederholen.

- Spitzen von Zeige-, Mittel- und Ringfingern leicht auf beide Augen legen, ganz leicht
driicken und wieder loslassen, einige Male wiederholen.

- Ohren:

o Die Knorpelstelle oberhalb des Ohreneinganges leicht massieren (ist wie eine
kleine Hohle).

o Den Knorpel unterhalb des Ohreneinganges leicht massieren.

o Hinter den Ohren leicht auf und ab massieren.

- Zunge: Die Zunge gegen den Gaumen driicken und Saugbewegungen machen (wie
schnullern).

e Der Kopf:

Den Kopf halten: eine Hand zwischen Hals und Hinterkopf legen, die andere auf die
Stirn. Kann man auch zu zweit gegenseitig sehr gut machen. Falls man es selbst tut,
moglichst in eine Haltung gehen, in der man die Arme ein wenig entspannt ein Weil-
chen halten kann.

Integration der Hirnhalften (Konzentration):

Beide Armen nach vorne ausstrecken, Handinnenflachen zeigen nach auRen. Arme (ibereinan-
der kreuzen, Handinnenflachen zeigen zueinander. Hande miteinander verschranken (Gebets-
haltung). Hande nach unten zum Brustbein fliihren und lber oben Richtung Kinn drehen. Dabei
sinken die Ellenbogen nach unten zu den Rippen.
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Das Folgende gilt fiir alle unter der Uberschrift Korper: Selbstregulierung und liangerfristig
flexible Stabilisierung beschriebenen Ubungen:

Zeitbedarf: Je nach Ubung ca. 5 bis 15 Minuten; Ubungsabfolgen dementsprechend.
Material und Raum: Fiir Ubungen im Liegen Decken und Kissen fiir die TN; eventuell beruhi-
gende Hintergrundmusik; Raum grol8 genug, damit die TN liegen kénnen oder Stuhlkreis fir
Ubungen im Sitzen.

Bezug zum Konzept: Korper pflegen: regulieren, co-regulieren, die Nervensysteme in als si-
cher gefiihlten Schwingungsbereich bringen, angenehmen Rhythmus tben. Achtung: Es kann
sein, dass einzelne TN ,,zu viel Ruhe” als unangenehm erleben, dass beruhigende Ubungen
Angst vor Shutdown oder Erstarrung auslésen. Daher vorher kldren, dass die TN mitmachen,
was sie mitmachen mochten und jederzeit aufhdren, wenn sie das mochten. Sich von Stress
|6sen, Hyperarousalmuster oder Numbingmuster allmahlich l6sen.
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Fokus Raum

Raumwahrnehmung (siehe auch Kapitel Tanztherapie, Bewegungslehre von Rudolf von La-
ban)

Dimensio- | Handlungsprofile
nen

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

Kérper

Raum

Beziehung

Durchfiihrung:
Den Raum wahrnehmen
Den Raum verlassen und ihn wieder betreten mit gesteigerter Wahrnehmung fiir:
- Architektur (Raumlinien, Materialien, Dimensionen)
- Licht
- Atmosphare
Reflexion im Plenum: Was habe ich wahrgenommen? Unterschied zu vorher.

Zeitbedarf: Etwa 10 bis 15 Minuten erleben, ca. 15 Minuten Reflexion.

Material und Raum: Raum mit verschiedenen Qualitaten.

Bezug zum Konzept: Raum — auswickeln (wahrnehmen, was ist und wie es auf mich wirkt:
Korper).

Ubungen zur Erweiterung des ridumlichen Bewegungsrepertoires (siehe auch Kapitel
Tanztherapie, Bewegungslehre von Rudolf von Laban)

Dimensio- | Handlungsprofile
nen

Ausw. Gest. Pfl. Iosen

Karper

Raum

Beziehung

Durchfiihrung der verschiedenen Ubungen:

Beziehung Kérper/Umraum
e Den eigenen Korper in Beziehung zur Raumarchitektur setzen, indem ich mich mit den
Raumlinien, Flachen und Oberflachen, Strukturen und Volumina des Raumes korper-
lich/tanzerisch auseinandersetze. Z.B. mich im 90° Winkel in eine Raumecke setze,
oder mich von einer Seite des Raumes zur anderen rolle, oder an einer Wandflache
entlang gleite; indem ich die Form eines Heizkdrpers nachahme, oder mich dariber
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hdnge; indem ich den Leerraum unter einem Tisch mit dem Korper ausflille, die Form
eines Stuhls als Kérperskulptur nachahme usw.

e Den eigenen Korpers in Beziehung zur Raumarchitektur setzen (z.B. Raumlinien auf-
nehmen, als Skulptur oder in Bewegung).

e In die Natur gehen und dort den Korper in Beziehung zum Umraum setzen (gleicher
Ansatz).

Kontext Raum, Korperachsen und Bewegungsebenen (siehe auch Kapitel Tanztherapie, Be-
wegungslehre von Rudolf von Laban)

e vertikale Achse misst die Kérperhohe,

e horizontale Achse die Breite,

e sagittale (Rad), laterale frontale und transversale (Tischebene).

e Bewegungsebenenim Raum 1, 2, 3 (tief, mittel, hoch) 4 (vom Boden weg).
Nacheinander Bewegungen durch alle Achsen und Ebenen finden. Ggf. Tanzimprovisation mit
dem Input, alle Ebenen und Achsen zu verwenden.

Tanzimprovisation zu den Bewegungsamplituden ,,Zylinderiibung”

»Stellt euch vor, ihr steht in einem schmalen Zylinder, der nach oben offen ist. Experimentiert
mit kleinen Bewegungen — was ist moglich?“ (Koérperteile durchgehen, auf Korperrickseite
hinweisen)

,Der Zylinder wird allméahlich weiter — welche Bewegungen sind jetzt moglich?“

,Der Zylinder hat die maximale Ausdehnung eurer Arme und Beine erreicht.” (Den Raum/ die
Kinesphare mit Bewegung ausfillen.)

Tanzimprovisation zur Kinesphare

,Stellt euch vor, ihr seid in einer groRen, transparenten Kugel (genaugenommen lkosaeder)
und flllt diese mit Bewegungen aus (zundchst am Platz; auf die Richtungen vorne, seitlich,
oben, unten, diagonal und hinten hinweisen). Dann bewegt euch in der Kugel durch den
Raum.”

Ausdehnen und Zusammenziehen

Sich ausdehnen und zusammenziehen sind basale Bewegungen (Atmung, Herzschlag).
Ausdehnen: Selbstentfaltung, Selbstwirksamkeit, Fille, sich Raum nehmen, sich zeigen, sich
offnen, sich ausagieren vs. zusammenziehen: Rickzug, Schutz, Ruhe, sich sammeln, sich
schlieen, verarbeiten, passiv werden.

Beide Zustande kénnen sowohl als angespannt, als auch als entspannt wahrgenommen wer-
den und sind deshalb nicht unbedingt mit An- und Entspannung gleichzusetzen. Ubungen dazu
machen die unterschiedlichen Zustande bewusst und kénnen auf emotionale Zustande hin-
weisen und diese bearbeiten, mit dem Ziel eine Ausgewogenheit herzustellen. Auf der Kérper-
ebene bieten sich die oben genannten Ubungen zum Thema Raum an.
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Reflexion Einzelarbeit: Erleben/Erfahren; Notizen zum Bewegungsverhalten im Raum.
Ggf. Reflexion in Kleingruppen und/oder im Plenum.

Das Folgende gilt fiir die Ubungen unter der Uberschrift Ubungen zur Erweiterung des raum-
lichen Bewegungsrepertoires

Zeitbedarf: Fiir die einzelnen Ubungen jeweils 15 bis 20 Minuten; Reflexion jeweils 20 bis 30
Minuten.

Material und Raum: Moglichst grofRer Raum, je nach GroRe der Gruppe. Eventuell Musik dazu.
Bezug zum Konzept: Kérper und Raum — Raumlichkeit, Raum erkunden und die Bewegungs-
moglichkeiten des Kérpers im Raum (auswickeln); Bewegung im Raum und bezogen auf Raum-
lichkeit gestalten. Die Ubungen eignen sich auch fiir die Einzelarbeit in der Beratung oder The-
rapie.

Lebenslinie mit Schniiren als Installation — biografisch-kiinstlerisch

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. I6sen

vV |V
Durchfiihrung:
Phase 1:

Bei Durchfilhrung mit einer altersgemischten Gruppe: Altersspirale (Voriibung zur
Biografiearbeit)

Die TN bilden eine Spirale, der:die Alteste ganz innen, der:die Jiingste ganz auRen. Bei der
Bildung der Spirale braucht es Kommunikation und Verstandigung zu: Wer steht wo? Die
Altersstruktur, -verteilung der Gruppe wird sichtbar. Fir die Kleingruppenbildung zur
Biografiearbeit mit Schniiren kénnen altersahnliche Gruppen gebildet werden oder es kann
altersmaRig gemischt werden.

Lebensverlauf mit Schniiren

e Die TN suchen sich aus dem Materialpool verschiedene Seile und Schniire aus. Damit
legen sie ihr bisher gelebtes Leben auf dem Boden aus sowie andere Materialien und
Gegenstdnde, die sie einarbeiten wollen. Wo gab es Briiche? Schlaufen? Knoten? Oder
Ahnliches? Wo gibt es Nester? Sie projizieren sich mit der Linie in den Raum und
machen sich fir sich und andere sichtbar.

e Mit den Fachkraften: Fokus auf den Abschnitt der Jugend: Diesen vergréRert, als
,2Zoom" auf ein Blatt zeichnen und ggf. noch ausgestalten.

e Den Abschnitt Jugend in Tanz umsetzen. Mit den Fachkraften: Was hat mich bewegt?
Was hat mich behindert? Was hat mich unterstiitzt? Mit Jugendlichen: Was bewegt

mich? Behindert mich? Unterstiitzt mich?
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Phase 2:
Mit den Fachkraften: Zuriicktanzen in die Altersspirale — Kleingruppenbildung anhand von
Alterskohorten (jeweils ein bis eineinhalb Jahrzehnte umfassend).

e Austausch in Kleingruppen (drei bis fiinf TN)

Austausch entlang der Lebenslinie: Ich zeige euch meinen Lebensverlauf/meine
Lebenslinie. Wir tauschen uns aus. Gibt es Unterschiede/Gemeinsamkeiten in
meiner/deiner Erfahrung? Was hat mich zu dem:der gemacht, der:die ich jetzt bin?
Wie habe ich das gemacht? Mit welchen Mitteln, Entscheidungen, Fahigkeiten, Talen-
ten?

e Plenum
Mit Jugendlichen: Was ist uns aufgefallen, was haben wir herausgefunden? Was erle-
ben wir moglicherweise im Unterschied zu Erwachsenen? Welche Herausforderungen
gehoren zu dieser Zeit des Lebens? Welche Freiheiten haben wir oder nehmen wir uns
bei der Lebensgestaltung?

Mit den Fachkraften: Was waren Besonderheiten des Jugendlichseins in den verschie-
denen Zeiten, die in unserer Gruppe prasent sind? Was waren die Herausforderungen?
Was ist dem Jugendlichsein in verschiedenen Zeiten gemeinsam? Jungsein heute: Wie
sieht das aus im Vergleich, was ist anders, was ist gleich wie in meiner Jugendzeit?
Phase 3:
Falls es Zeit gibt — etwa in einem langer dauernden Projekt oder in einem mehrtéagigen Semi-
nar — kann die Arbeit an der Lebenslinie immer wieder weitergefiihrt werden; sie kann mit
Ideen oder Wiinschen fiir die Zukunft verbunden werden; zu einem dreidimensionalen Objekt
(Raum), einer Installation ausgestaltet werden, indem sie z.B. aufgehdngt, zum Teil hdangend,
zum Teil am Boden verlaufend aufgebaut wird. Ausgehend von der eigenen Lebenslinie ent-
wickelt jede TN taglich ihre eigene Installation im Seminar weiter. Erkenntnisse, Erfahrungen
und Verdanderungen finden ihre Gestalt und nach und nach wachst die Installation in den
Raum.

e Emotion: Korperreise: Die TN legen sich neben ihre Installation und spiiren ihrer Le-
benslinie, angefangen von ihrer Geburt bis zur Gegenwart nach.

e Tanzimprovisation/Solo: Davon ausgehend beginnt die Tanzimprovisation der TN auf
Musik mit wahlweise geschlossenen Augen. Nur der innere Impuls ist malRgebend fir
den Tanz (Musik: Nils Frahm ,,familiar).

e Nach Absprache wird die Gruppe geteilt und die, die sich zeigen wollen, tanzen noch-
mal. Gruppe A tanzt, Gruppe B schaut zu und umgekehrt.
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Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. Iosen

Phase 4: Aspekte des Losens

e Plenum: Uberlegungen und Assoziationen zum Lésen.

e Die Installation wird abgebaut und die TN entscheiden: Was nehme ich mit? Was

wird wie entsorgt? Was geht zuriick in den Materialpool?

Zeitbedarf: Phase 1: Altersspirale ca. 10 Minuten; Lebensverlauf mit Schniiren gestalten ca.
30 bis 45 Minuten; Tanz ca. 10 Minuten. Phase 2: zurlick in die Altersspirale: ca. 10 Minuten;
Kleingruppen ca. 10 bis 20 Minuten pro TN; Plenum ca. 15 bis 30 Minuten. Phase 3: ca. 60
Minuten pro Tag bis zum Aufbau der Installation. Phase 4: Plenum ca. 30 Minuten; Installa-
tion abbauen ca. 30 Minuten.

Material und Raum: Materialien, die die Leitung mitbringt oder die TN: Schniire, Seile, Faden,
Draht aller Art, Scheren, Klebstoffe, Klebstreifen, Naturmaterialien wie Zweige, Steine, Samen
etc., Modellierton (mit Unterlage, Schiirzen), Papier, Wachskreisen, Wasserfarben, Filzstifte,
Buntstifte etc. Die Materialien werden auf Tischen ausgebreitet, der Ton wird vorbereitet.
Bezug zum Konzept: Biografie (Korper, Ich als gewordenes Wesen) mithilfe von Schniiren und
Gegenstidnden spiegelnd im Raum verkoérpern: auswickeln und gestalten. Kleingruppen: in Be-
ziehung gehen, voneinander horen, einander antworten und anregen, sich zu Gehor bringen,
sich anderen zeigen. Lebensprozess spiegelnd erleben: mich erkunden, meine Biografie ge-
stalten, erzdhlen, installieren, die Installation l6sen, verabschieden.

Raum gestalten in Grenzen und Verbindung

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. losen

Durchfiihrung:
»,Meine Insel”

Vorausgehend bietet sich eine Ubung zur Raumwahrnehmung an (siehe oben).

Phase 1: Die TN suchen sich einen Platz im Raum und bauen sich dort aus den Materialien
ihre Insel/Behausung. Wieviel Raum brauche ich? Was habe ich dabei, um mich herum? Wie
ist der Ausblick? Wo befinde ich mich? Wo sind die anderen?

Einzelarbeit: Notizen machen zum Erleben auf der Insel.
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Phase 2: Angebot, sich in Bewegung zu setzen und die Insel zu verlassen, um andere Inseln zu
besuchen, die Wege dazwischen und den Raum jenseits der eigenen Insel zu erkunden. Was
brauche ich? Wie gehe ich mit den Grenzen anderer Inseln und meiner Insel um? Wie gehen
andere mit meinen Grenzen um? Wo und wie finden Begegnungen statt?

Ggf. entsteht eine ,,Gemeinschaftsinsel“? Wer besucht mich? Wen besuche ich? Wie haben
wir es miteinander?

Einzelarbeit: Notizen

Plenum: Austausch und Erkenntnisse aus Phase 1 und 2.

Phase 3: Ausblicke auf neue Raume: Welche neuen Raume (Raume zwischen den Inseln, hin-
ter, vor, neben den Inseln; Nachbarinsel, weiter entfernte Inseln) mochte ich betreten
(Wunschliste erstellen)? Wie sehen sie aus (diese im Raum gestalten)? Wie komme ich dahin
(Bewegungsart ausprobieren)? Was begegnet mir dabei (Unterstitzung/Hindernisse)? Wie
I6se ich ggf. Schwierigkeiten auf dem Weg? Wie fihlt sich das an, wenn ich dort bin (Erwar-
tungen)?

Einzelarbeit Reflexion: Notizen

Plenum: Austausch und Erkenntnisse.

Zeitbedarf: Phase 1: ca. 30 Minuten zum Insel Bauen, 10 Minuten fiir Notizen. Phase 2: Bewe-
gung und Erkunden ca. 20 bis 30 Minuten; 10 Minuten fir Notizen, Plenum ca. 30 bis 45 Mi-
nuten. Phase 3: Bewegung und Erkundung ca. 30 Minuten, Notizen ca. 10 Minuten. Plenum
ca. 30 Minuten.

Material und Raum: Fiir die Ubung Kissen, Decken, Seile, Folien, ggf. Stofftiere und Schreibu-
tensilien zur Verfligung stellen. Genligend Raum fiir die Inseln der TN und Zwischenraum fir
Bewegung.

Bezug zum Konzept: Meinen Raum (Insel) auswickeln und gestalten, Zwischenraume und an-
dere Raume (Inseln) in Bewegung erkunden, in Beziehung gehen mit den anderen und ihren
Raumen, erkunden, wie ich das erlebe und was ich von den anderen wahrnehme, wie die Be-
ziehungen sich gestalten. Neue Raume und den Weg dorthin in meiner Vorstellung gestalten.
Dabei von vertrauten Raumen I6sen. Lebensprozesse spiegelnd erleben.

Fokus Beziehung (siehe auch Kapitel Tanztherapie, Bewegungslehre von Rudolf von Laban)

Koérperdialogiibungen

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. Iosen
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Spiegeliibung:

Durchfiihrung:

Die Ubung kann auch zur Kontaktaufnahme und Gruppenbildung am Anfang eingesetzt wer-
den. Sie schafft Verbindung, Vertrauen und steigert die Aufmerksamkeit fiir sich und die an-
deren TN.

Zwei TN stehen sich gegeniiber und spiegeln in slow-motion ihre Bewegungen, mit Fihrungs-
wechsel und Partnerwechsel. Die nachste Stufe ware ein Zusammenspiel, ohne dass eine Fiih-
rung splrbar ist.

Koérper-Dialog:

Durchfiihrung:

»Wenn du das machst, mach ich das!“

Diese Ubung hat viele Aspekte. Sie bringt SpaR und ermdglicht spielerischen Kontakt. Dariiber
hinaus eignet sie sich im therapeutischen Einzelsetting als Intervention.

Zwei TN (A und B) stehen sich gegeniiber. A macht eine Pose, B spiegelt die Pose mit dem Satz:
,Wenn du das machst,” und geht in eine andere Pose mit dem Satz: ,Mach ich das!“ A spiegelt
die Pose von B: ,Wenn du das machst,” und bildet eine neue Form: ,Mach ich das“! usw. Ev.
auch Partner:inwechsel.

Sich aufeinander zubewegen - direkt/indirekt:
Durchfihrung:
e Paare bilden, die Partner:innen stehen sich im Raum in einiger Distanz gegenliber.
e Sich direkt auf die:den Partner:in zubewegen (Korper offen, zugewandst, direkte Rich-
tung, kurze Wege),
e sich indirekt auf die:den Partner:in zubewegen (abgewandt, verdreht, verschlossen,
Kurven, Umwege),
e beides kombinieren,
e Reflexion in den Paaren und im Plenum: \Was habe ich erlebt? Was empfand ich als
angenehm/unangenehm? Welche Gedanken habe ich dazu? Was wird mir klarer?

Das Folgende gilt fiir die drei letzten beschriebenen Ubungen:

Zeitbedarf: Ca. 10 bis 20 Minuten fiir die jeweilige Ubung. 15 bis 20 Minuten fiir Reflexion.
Material und Raum: Raum grol genug, je nach TN Zahl.

Bezug zum Konzept: Sich in Beziehung erleben — auswickeln und gestalten, Erfahrungen ma-
chen.

Fiihren/folgen — Verantwortung/Vertrauen:

Durchfiihrung:

Die TN suchen sich eine:n Partner:in, um ,eine kleine Reise zu machen”. Zunachst legen diese
fest, wer zuerst fiihrt (A) und wer mit geschlossenen Augen gefiihrt wird (B). A kundschaftet
einen Weg aus und sucht einen Platz im Gebadude oder im Garten. Das Ziel sollte in 5 min in
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langsamem Gang erreichbar sein. A fluhrt B dorthin und hat die Aufgabe fir dessen Sicherheit
zu sorgen. Am Ziel angekommen sollte B drei Minuten, weiter mit geschlossenen Augen, ver-
weilen. A fihrt B schlieflich wieder zuriick. Erst am Ausgangspunkt 6ffnet B wieder die Augen.
Erst Partnerwechsel, dann Reflexion der Paare und im Plenum: Wie war das fir mich? Was
habe ich erlebt? Wie habe ich den Raum, die Umgebung erlebt, durch die ich geflihrt wurde,
gefuhrt habe? Welche Entscheidungen habe ich beim Fiihren getroffen und wieso? Was war
einfacher, vertrauter, schwieriger fir mich? Wie konnte ich vertrauen?

Zeitbedarf: Ca. 15 Minuten pro Flihrung, also 30 Minuten fiir die Partner:innenibung und ca.
10 Minuten fir die Reflexion der Paare, 30 Minuten fiir die Reflexion im Plenum.

Material und Raum: Eine Location mit vielen unterschiedlichen Qualitdten — drauf3en, drin-
nen, Treppen, Flure, Rdume ...

Bezug zum Konzept: Korpererleben beim gefiihrt Werden (Beziehung, Vertrauen) durch
Rdaume — auswickeln (wie erlebe ich mich), einen Weg gestalten. Loslassen im Vertrauen.

Weiterfiilhrende Anregung:

Tanztechnik ,, Kontaktimprovisation“:

In diesem Zusammenhang ist die Tanztechnik Kontaktimprovisation zu nennen, die in den
1920er und 1930er Jahren in den USA entstanden ist. Dabei rollt der Kontaktpunkt zwischen
zwei oder mehreren Korpern. Sie basiert auf dem Nehmen und Geben von Gewicht und for-
dert in hohem MalRe die Korperintelligenz. Aus tanztherapeutischer Sicht bietet dieser Tanzstil
die Moglichkeit der Regression (getragen werden, korperlicher Vollkontakt, starke Resonan-
zerfahrung, gleichschwingen) und auch fiir das Wechselspiel von Tragen und Getragenwer-
den, Verantwortung Gibernehmen und abgeben. Wir haben diese Technik in den Seminaren
nur kurz angerissen. Sie fordert regelmaRiges Training (es gibt Contact-jams in Tanzstudios,
die auf zeitgendssischen Tanz ausgerichtet sind, in allen groReren Stadten). (Theorie dazu un-
ter: https://www.grin.com/document/123791, letzter Aufruf 23.9.2024).

Gruppeniibungen

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. losen

»,Netzwerkiibung” — Beziechungen im Raum (vgl. Schweighofer-Brauer, Heinich 2018 — Ubung
aus der Theaterpadagogik, ibernommen von der Sangerin, Schauspielerin und Trainerin
Geli Heinich)

Durchfiihrung:
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Jede:r sucht sich zunachst zwei andere TN aus, ohne dies zu kommunizieren, also heimlich.
Die TN gehen durch den Raum und versuchen, zu den beiden Ausgewahlten moglichst gleiche
Abstdande zu wahren, weiterhin, ohne dass diese merken, dass sie die Ausgewahlten sind. Alle
TN gehen in leicht gesteigertem Tempo durch den Raum (auch die Ecken nutzen!). Die Spiel-
leitung kann ein bisschen antreiben, wichtig ist, dass alle immer in Bewegung bleiben. Gegen
Ende macht die Spielleitung darauf aufmerksam, dass sie gleich von 10 bis 0 zdhlen wird und
dass bei 0 alle stehen bleiben, moglichst mit diesen gleichen Abstanden zu den heimlich Aus-
gewahlten.

Reflexion im Plenum: Fir die Auswertung bleiben alle auf dem Platz stehen, auf dem sie zum
Schluss gelandet sind. Nun wird bei einem:einer nach dem:der anderen geraten, wen er:sie
wohl ausgewadhlt hat. Der:die Betreffende |6st dies auf, falls es nicht erraten wird.

Dabei kann gelibt werden: gleichen Kontakt zu zwei Personen halten; Raumgefiihl entwickeln;
ein Gefiihl fir Netzwerke, die im Raum entstehen, entwickeln; Uberblick behalten (aus weite-
rer Entfernung behilt man u.U. den besseren Uberblick und kann Abweichungen kompensie-
ren); sich wahrend der Bewegung im Beziehungsnetz und im Raum orientieren. Erforderlich
ist Multitasking, Aufmerksamkeitsteilung, Bezugnahme auf das Umfeld; Umgehen mit der Ab-
hangigkeit von den Bewegungen anderer Personen, den Bewegungen des Netzwerks.
Zeitbedarf: ca. 10 Minuten Netzwerkiibung, ca. 20 Minuten Reflexion.

Material und Raum: moglichst groRer Raum.

Bezug zum Konzept: Beziehung/Beziehungsnetz erleben in Bezug auf Abstande, Verhaltnisse
im Raum. Reflexion: auswickeln — wie verhalte ich mich bei dieser Aufgabe; gestalten — was
entwickle ich dabei.

Im Pulk

Durchfiihrung:

Die Gruppe steht eng in einem Pulk. Sie ist ,ein Organismus®“. Ein:e TN am Rand beginnt sich
zu bewegen. Alle spiegeln und bewegen sich in langsamem Tempo synchron. Wenn die Blick-
richtung und der Korper die Richtung andern, andert sich die Fihrungsrolle.

Zeitbedarf: ca. 10 bis 15 Minuten.

Material und Raum: moglichst groBer Raum. Musik.

Bezug zum Konzept: Sich in der Gruppe in gemeinsamer Bewegung einlassen, einschwingen,
Flihrung Gibernehmen und abgeben, sich der gemeinsamen Bewegung intuitiv anvertrauen.
Beziehung — Gruppenorganismus. Bewegung als Gruppenkdrper gestalten.

Co-Regulation

Dimensio- | Handlungsprofile

Ausw. Gest. Pfl. losen
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Hands on:
Durchfiihrung:

Bei Paar- oder Gruppeniibungen, bei denen die Menschen sich berihren, klaren, ob das fir
die TN in Ordnung ist bzw. welche Berlihrungen in Ordnung sind; die TN dirfen jederzeit aus-

setzen.

Paare bilden, die sich Riicken an Riicken setzen und dadurch Halt geben,

sich hinter den:die Partner:in setzen (Korpervorderseite an den Riicken), zusammen
atmen, sie:ihn halten (ggf. Hand auf das Brustbein) oder den Riicken massieren, aus-
streichen.

A und B stehen sich gegenliber: A rechte Hand auf das Brustbein von B, B legt die linke
Hand darauf. B rechte Hand auf das Brustbein von A, A legt die linke Hand darauf.

A und B stehen sich gegeniber, A legt die rechte Hand auf das Brustbein von B und
die linke Hand auf den Bauch von B. B legt die rechte Hand auf das Brustbein von A
und die linke Hand auf den Bauch von A. Zusammen atmen.

A steht seitlich von B und legt die linke Hand auf die Stirn und die rechte Hand auf
den Hinterkopf von B.

Massage in der Gruppe (Kinder):

Durchfiihrung:

Alle setzen sich hintereinander im Kreis.

Variante “Pizza”: Teig (Rlicken) kneten, die Tomatensauce verteilen, belegen mit Pap-
rika usw., Kase dariber streuen, im Ofen wird es ganz warm (Riicken reiben), schlieR-
lich “das Mehl vom Brett pusten”.

Variante “Wetter” gleicher Ansatz: Die Vorstellungen von Donner, Regen, Hagel,
Wind und Sonne evozieren unterschiedliche massierende Bewegungen.

Das Folgende gilt fiir die letzten beiden beschriebenen Ubungen:

Zeitbedarf: Hands on ca. 15 Minuten, Massage ca. 10 Minuten.

Material und Raum: ausreichend Raum.

Bezug zum Konzept: Wohltuende Wirkung von Co-Regulation erleben, Beziehung. Pflegen.
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Korper — Raum — Beziehung

Entdecken und gestalten

Dimensio- Handlungsprofile
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Tanz und warm up:
Durchfiihrung:
e Freie Bewegung durch den Raum.
e ,Spiegeln” zu zweit und in der Gruppe.
e Bewegungstheorie nach Rudolf von Laban (siehe dazu unten im Kapitel Tanzthera-
pie): Improvisation durch alle Levels: tiefe Ebene (1): liegen rollen etc., mittlere
Ebene (2): VierflRlerstand etc., aufrechte Ebene (3) und abgehobene Ebene (4)
FiiRe weg vom Boden, Spriinge und Hebungen.
e Gruppenskulptur: Impro durch den Raum, wenn die Musik stoppt, bildet die
Gruppe eine Skulptur. % auf Ebene 1, % auf Ebene 2, % auf Ebene 3 und % auf Ebene
4,
Zeitbedarf: freie Bewegung durch den Raum ca. 5 bis 10 Minuten; Spiegeln ca. 10 bis 15 Mi-
nuten; Improvisation durch alle Levels ca. 15 Minuten; Gruppenskulptur ca. 10 bis 15 Minuten.
Material und Raum: méglichst viel Raum; Musik.
Bezug zum Konzept: Beziehung: sich selbst, zu zweit und in der Gruppe in Bewegung und im
Raum erleben, erkunden, gestalten. Wie ist es allein, zu zweit, in der Gruppe?

Tanz und Spiegeln zu zweit in verschiedenen Ausrichtungen zu- bzw. miteinander (vgl.: Ben-
der, Susanne (2020): Grundlagen der Tanztherapie, Geschichte, Menschenbild, Methoden,
Psychosozialverlag: GieRen, S. 218)

Durchfiihrung:

Vis-a-vis-Position

Die TN stehen sich gegeniber (friihe Mutter-Kind-Beziehung). Das Gesicht, die Mimik, sowie
alle Kérperbewegungen lassen sich so gut erkennen. Durch diese Position wird die Verbindung
gefordert, die aber auch bis hin zu Verschmelzungsfantasien und -dngsten flihren kann.
90-Grad-Position

Nach ca. sechs Monaten dreht sich das Kind von der Bezugsperson weg, um das Umfeld besser
wahrzunehmen (Verdrehrhythmus), ohne jedoch die Nahe zur Bezugsperson aufzugeben.
Diese Position signalisiert die Unterstitzung von Autonomiebestrebungen und verhindert Ver-
schmelzungsadngste (Fluchtweg bleibt frei).

Parallele Position
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Um die Welt in Begleitung zu erkunden, wiinscht sich das Kind eine parallele Spiegelungsposi-
tion. Die TN stehen nebeneinander und spiegeln die Bewegungen. Hierbei liegt der Fokus auf
einer gemeinsamen Sache. Da sie nur peripher wahrgenommen werden kénnen, sind die Be-
wegungen nicht exakt, jedoch steht hier die Begleitung der Weltexploration im Vordergrund.
Diese Position kann zur Affektregulation im therapeutischen Prozess, z.B. bei der gemeinsa-
men Betrachtung belastender Fotos, Briefe oder beim Imaginieren belastender Ereignisse hilf-
reich sein.

Vorne-hinten-Position

Die TN stehen hintereinander. Bei einer sicheren Bindung wagt sich das Kind in die Welt und
hat die Beziehung internalisiert. Widerfahrt ihm etwas Fremdes oder Bedngstigendes, schaut
es sich schnell um und kehrt zur Bezugsperson zuriick. Bleibt es neugierig, braucht aber mehr
Unterstlitzung, wechselt es wieder in die parallele Position, um das Fremde gemeinsam mit
der Bezugsperson zu erkunden. Ist es vollig verangstigt, kehrt es zur Vis-a-vis-Position zurtick,
um die inneren Bilder abzuschitteln und sich auf das Vertraute zu konzentrieren. In dieser
Position steht die:der Therapeut:in hinter dem:der Klient:in und spiegelt seine Bewegung. Die
Beziehung befindet sich auf der letzten Stufe der Loslosung. Die:der Klient:in kann die:den
Therapeut:in nicht mehr sehen, aber fihlt ihre Starkung im Riicken.

Gegengleiches Spiegeln

Die TN stehen sich gegenliber, jeder bewegt den rechten FuR. Stehen sie nebeneinander, geht
der eine mit dem rechten und der andere mit dem linken Ful® nach vorne.

Etwa im Alter von 14 Monaten konnen Kleinkinder die Perspektive einer anderen Person ein-
nehmen. lhre Wahrnehmung wechselt von einer egozentrischen zu einer alterozentrischen.
Mit zwei Jahren sind Kinder in der Lage zu erkennen, dass eine Person eine andere Position zu
einem Objekt einnimmt, auch eine andere Wahrnehmung hat. In dieser Position vergewissern
sich die Personen ihrer Individualitat und bleiben trotzdem verbunden. Die:der Therapeut:in
kann diese Position wahlen, um Abgrenzung zu verdeutlichen, ohne die Beziehung abzubre-
chen, oder aber um im Therapieverlauf zu tberprifen, ob der:die Klient:in diese Differenzie-
rung aushalten kann, ohne aus der Beziehung auszusteigen.

Reflexion zu zweit und im Plenum

Zeitbedarf: ca. 5 bis 10 Minuten pro Position; 30 Minuten Reflexion im Plenum.

Material und Raum: méglichst viel Raum.

Bezug zum Konzept: Beziehungsmodalitiaten erkunden, den eigenen Wohlfiihlbereich in Be-
ziehungen herausfinden und eventuell erweitern — auswickeln, gestalten.

Stabilisierung

Dimensio- | Handlungsprofile
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Die Ubungen weiter oben zu Kérper/Stabilisierung aus dem Somatic experiencing® (vgl. Le-
vine 2020, S. 27 f.) passen auch zum Thema Raum: Zum einen mit der Frage: Was ist mein
ureigenster Raum? Wo hore ich auf (meine Haut,- Muskel-, Kinesphare-Grenze)? Zum ande-
ren: Beim Pendeln, beim Ausdehnen-Zusammenziehen nehme ich Raum ein, verandere ich
meine Ausdehnung (Grenzen) und eventuell auch meine Position im Raum. Die in den folgen-
den beschriebenen Ubungen nutzen den Raum, dienen aber ebenso der Erkundung der Di-
mension Selbstbehauptung in Beziehung.

Nach den einzelnen Ubungen oder nach dem Ubungspaket: Reflexion im Plenum: Erleben,
Erkenntnisse.

Somatic experiencing® — Aktivierung des sympathischen Nervensystems Selbstbehaup-
tung/Aggression/ Kampf/Wirksamkeit (vgl. Levine 2020):

Durchfiihrung:

Die TN finden sich zu Paaren. Stellen sich gegeniiber und legen mit einander entgegengetreck-
ten Armen die Handflachen aufeinander, Fingerspitzen nach oben. Person 1 drickt nun mit
ihren Handen gegen die Hande von Person 2. Person 2 bietet Widerstand, mal mehr, mal we-
niger; Person 1 drickt, schiebt langsam. Sie spiirt, wie sie mit ihren Muskeln arbeitet, ihre
Kraft einsetzt. Dann umgekehrt. (Variante: Driicker:in und Gedrickte:r legen nur eine Hand
aufeinander).

Sich gegenseitig wegdriicken:

Durchfiihrung:

Person 1 und 2 stehen sich gegenliber und legen wie vorhin die Handflachen aufeinander. Nun
versuchen sie sich gegenseitig wegzuschieben. Der:die Anleiter:in macht wahrend oder nach
der Ubung aufmerksam auf: Welchen Stand habt ihr eingenommen (Standbein, Spielbein ...)
und wie hat sich das ausgewirkt? Was habt ihrausprobiert? Wie habt ihr eure Arme und Hande
eingesetzt? Wie habt ihr euch erlebt, was gespirt? Was ist obenauf, hat Vorrang im Kampf-
bzw. Wettbewerbsmodus?

Bei diesen Ubungen geht es auch darum, den Unterschied zwischen gesunder Aggression und
Gewalt zu erspuren.

Sympathisches Nervensystem Flucht/sich retten/entladen:

Durchfiihrung:

Auf einem Stuhl sitzend mit festem Schaumstoffkissen unter den Fiissen (oder stehend): Stell
dir vor, du bist in einem Dschungel (oder einer anderen Landschaft), lautes Rascheln, ein wil-
der Pavian (oder ein anderes Tier) steht plotzlich vor dir. Das Tier beginnt dich zu jagen. Spir
die Aufregung zuerst und dann die Kraft in den Beinen, fiihre Laufbewegungen (am Kissen
oder Boden) durch, bleib mit der Aufmerksamkeit bei den Beinen. Lauf, bis du einen Platz an
der Spitze eines Felsens erreichst (z.B. Giber eine Stickleiter, die eingezogen werden kann; oder
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je nach Landschaft und Tier an einen Ort, an den das Tier nicht folgen kann). Das Tier wartet
eine Weile, verliert das Interesse und geht. Setz dich auf einen warmen Stein (oder anderen
angenehmen Untergrund) und erlaube dir, zur Ruhe zu kommen. Nimm deine Atmung wahr,
deinen Herzschlag, falls du anfangst dich zu schiitteln, zu zittern, die Laufbewegungen noch
ein bisschen weitergehen und sich verlangsamen, lass es zu.

Parasympathisches Nervensystem Freeze, Erstarrung:

Durchfiihrung:

Die Angst von der Erstarrungsreaktion abkoppeln: Wenn dich etwas erstarren lasst, du fest-
steckst oder dich nicht bewegen kannst: Fokussiere auf die korperliche Empfindung ohne
Kopfkino (Katastrophenfantasie), bis die kérperliche Empfindung der Bewegungslosigkeit all-
mahlich nachlasst und du zum Leben zurickkehrst.

Arme schwingen (selbst entwickelte Ubung)

Durchfiihrung:

Diese kleine Ubung macht den Unterschied zwischen ausschwingen nach der Anstrengung und
festsetzen in eine Art Freeze deutlicher: Dreh deine Arme (oder einen Arm) (iber die Schulter
— hor plétzlich damit auf, indem du die Schulter abrupt arretierst, wenn der Arm gerade unten
ist. Dann dreh nochmal und lass die Arme/den Arm ausschwingen, bis er zur Ruhe kommt.
Nachspiren: Wie unterscheiden sich diese beiden Erfahrungen?

Das Folgende gilt fiir die Ubungen unter der Uberschrift Stabilisierung

Zeitbedarf: pro Ubung ca. 10 bis 15 Minuten.

Material und Raum: ausreichend Raum, v.a. damit die TN die Ubung ,,sich wegdriicken* durch-
flhren konnen.

Bezug zum Konzept: Korper in Bezug auf Bedrohungsreaktionen des Nervensystems erkun-
den, in Beziehung mit Wegdriicken, Starke spiren, Impulse zu Ende fiihren. Raum dabei nut-
zen. Pflegen: Stabilisieren und regulieren, spilren, wie es wirkt. Losen von feststeckenden
Energien.

Abschluss eines Projekts, Seminars, Prozesses

Dimensio- | Handlungsprofile
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Kollegiale Beratung:
Durchfiihrung:
Dreiergruppen werden gebildet.
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Zunachst (berlegt jede:r fiir sich ndachste Schritte, Vorhaben, die sich aus dem Lernprozess,
den Erkenntnissen, AnstoRen aus dem Projekt/Seminar/Workshop ergeben: konkrete
nachste, kleine Schritte. Dazu kann man sich Notizen machen.
Denkimpulse dazu kénnten sein:

- Das mochte ich damit anfangen/weiterfiihren ...

- Das mochte ich adaptieren, einbringen, aufgreifen auf meine Art in meiner Arbeit, in mei-

nem Leben...

- Das habe ich mir schon ganz konkret vorgenommen...

- Dakonnte ich noch eine Anregung, Idee von meinem:r Berater:in brauchen...
Dann beginnt die erste Person (A) in der Kleingruppe und berichtet von ihren Vorhaben. Eine
zweite Person (B) berat A. Person C schreibt flir A mit.
Es wird gewechselt: B berichtet, C berat, A schreibt mit; zuletzt C berichtet, A beréat, B schreibt
mit.
Zeitbedarf: Zeit fiir die Gruppenarbeit 45 bis 60 Minuten — pro Person 15 bis 20 Minuten.
Material und Raum: Rdume fiir die Kleingruppen.
Bezug zum Konzept: Losen — Transfer von Erfahrungen, Erkenntnissen, Gelerntem; Neuorien-
tierung.

Auszug der Mobel (padagogisches Rollenspiel, Ubung kennengelernt in der TZI bei Marga
Miiller-Mehring und Jan Tillmann)

Dimensio- | Handlungsprofile
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Durchfiihrung:

e Die Situation wird beschrieben: Ein Umzug steht bevor, das Haus ist schon fast leer-
gerdumt, im Vorraum stehen noch einige Mdébel/Gegensténde, die darauf warten,
vom Mobelwagen abgeholt zu werden.

e Im Raum wird definiert, wo dieser Vorraum ist, mit Offnung/offener Tiir nach drau-
Ben. Die TN Uberlegen sich, welches Mébelstlick/welcher Gegenstand sie sind, alt —
neu, Farbe, Funktion ...

e Der:die erste TN (wer beginnen will, beginnt) geht in den Vorraum und stellt sich hin
und erzahlt, was und wie er ist, wie es ihm geht, wo er steht und wieso, was er:sie
von da aus wahrnimmt. Das macht nun eine:r nach dem:der anderen.

e |n der Situation des nahenden Abschieds wird so z.B. deutlicher, wer wo steht (wer
ist schon fast weg, wer noch ganz da), wie die TN im Verhaltnis zueinander stehen,
wie wer Abschied nimmt, wer sich wie, mit welcher Aufgabe/Rolle/Funktion in der
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Gruppe erlebt hat (oder Gberhaupt im Leben), wer wie weitergehen mochte etc. Der
Abschied wird thematisiert, bewusster erlebt und gestaltet.
Zeitbedarf: Je nach GruppengréfRe 30 bis 60 Minuten.
Material und Raum: Ein Raum, gro8 genug, damit die TN sich als M&bel aufstellen kénnen.
Bezug zum Konzept: Kérper = Mobel, Kérper/Mobel im Raum angeordnet, Beziehung — Mobel
zueinander angeordnet. Gestalten des Abschieds, Losen.

Tanzimprovisation zum Abschied

Durchfiihrung:

Die TN bewegen sich auf Musik durch den Raum, begegnen und verabschieden sich mit Gesten
und Bewegungen und Berihrungen, tanzend erinnern sie sich an die gemeinsame Zeit, die
gemeinsamen Prozesse und greifen das (bewusst, unbewusst) tanzend bewegt noch einmal
auf.

Abschlusstanz im Kreis

Durchfiihrung:

Bewegungskanon:

Eine:r TN macht eine Bewegung (1), alle machen diese anschliefend im Kreis nach. Der:die TN
daneben macht eine zweite Bewegung (2). Dann macht der Kreis Bewegung 1 und hangt daran
Bewegung 2. Dann folgt Bewegung 3 und der Kreis (ibernimmt 1, 2 und hadngt 3 an und so
weiter, bis alle dran waren und ein Kreistanz aus so vielen Bewegungen, wie TN da sind, ent-
standen ist.

Zeitbedarf: Tanzimprovisation ca. 10 Minuten, Abschlusstanz im Kreis ca. 15 Minuten.
Material und Raum: Moglichst grofler Raum.

Bezug zum Konzept: Korper im Raum bewegend, Tanzimprovisation: Beziehung — Abschied-
nehmen; Abschlusstanz —Bewegung der anderen noch einmal aufgreifen, jede Bewegung wird
in den gemeinsamen Tanz integriert, von allen Kérpern aufgenommen. Abschied tanzend ge-
stalten. L6sen — Abschiedsritual.
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Literatur, Videos

Literatur

Fischer, Ellen (2021): Das Vagustraining. Mit einfachen Ubungen die Selbstheilungskrifte ak-
tivieren, Grafe und Unzer Verlag: Miinchen

Levine, Peter A. (2020°): Vom Trauma befreien. Wie Sie seelische und kérperliche Blockaden
I6sen, Kosel Verlag: Miinchen

Schweighofer-Brauer, Annemarie, mit Beitragen von Heinich, Geli (2019): Handbuch zur Viel-
faltsbegleitung. INKLUSION LEBEN(dig). Ergebnisse und Materialien aus dem Projekt , Erfolgs-
faktor Inklusion” (1.2.2016 bis 31.1.2019) beim AWO Kreisverband Wesel e.V., hrsg. v. AWO
Kreisverband Wesel e.V.: Rheinberg (Download unter: https://www.awo-kv-wesel.de/ange-
bot/vielfaltsbegleitung-157/, letzter Aufruf 23.9.2024)

Videos mit Peter Levine

What is Pendulation in Somatic Experiencing®:
Video mit Peter Levine zum Pendeln: https://www.youtube.com/watch?v=LiXOMLoDm68
(letzter Aufruf 1.10.2024)

When a Client Is Stuck in the Freeze Response:
Video von Peter Levine zu im Freeze steckenbleiben: https://www.y-
outube.com/watch?v=4Zsp4iRAGtc (letzter Aufruf 1.10.2024)

Treating Trauma: 2 Ways to Help Clients Feel Safe:
Selbstregulation — im Kontakt mit mir selbst: Video mit Peter Levine dazu: https://www.y-
outube.com/watch?v=G7zAsealyFA (letzter Aufruf 1.10.2024)

A Simple Exercise to Ease Despair:

,2Umarmung“ Eine Hand auf die Brust, eine Hand auf die Stirn. Eine Hand auf die Brust halten,
andere Hand auf den Bauch Peter Levine im Dez. 2020: https://www.y-
outube.com/watch?v=n1bPdbBF1Ck (letzter Aufruf 1.10.2024)
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TEIL lll: Zugrundeliegende Theorien, Konzepte und Perspekti-
ven

Die folgenden Abschnitte widmen sich Grundlagen unseres Konzepts bzw. unserer therapeu-
tischen, padagogischen Perspektiven und Herangehensweisen, in denen wir ausgebildet sind
und mit denen wir arbeiten.

Polyvagaltheorie: Neuronal im Kontakt mit mir und der Welt
Sozio-bio-psychologische Grundlagen zu Belastung, Stress, Trauma und Ver-
bundenheit.

Annemarie Schweighofer-Brauer

Die psychiatrische und die psychologische Wissenschaft im 19. und frihen 20. Jahrhundert
wurden v.a. von naturwissenschaftlich bzw. medizinisch ausgebildeten Menschen in die Welt
gebracht. Das gilt ebenso fiir die Psychotherapie in ihren Anfangen. Wahrend die universitare
Psychologie sich an naturwissenschaftliche Forschungsstandards und -methodologien hielt,
wechselte die erste psychotherapeutische Schule, die Psychoanalyse, zu geisteswissenschaft-
lich hermeneutischen Vorgehensweisen; und vom Laborexperiment zur Feldforschung. In den
therapeutischen Sitzungen fanden Freud und seine Mitstreiter:innen bzw. Schiiler:innen ihr
Forschungsfeld. Im weiteren Verlauf — sehr grob gesagt — setzte sich die behaviorale, verhal-
tenspsychologisch/-therapeutische Richtung von der introspektiven Tiefenpsychologie ab und
folgte wiederum einem naturwissenschaftlichen Paradigma. Seit den 1940er Jahren vollzogen
Wissenschaftler:innen verschiedener und neu entstehender Disziplinen die sog. ,kognitive
Wende“ die sowohl behaviorale als auch humanistische Therapierichtungen (dazu siehe wei-
ter unten das Kapitel zur Gestalttherapie als eine der humanistischen Therapien) beeinflusste.
Die humanistischen Therapien, insbesondere seit der zweiten Halfte des 20. Jahrhunderts zu-
nachst in den USA entwickelt, wuchsen auf geistes-/kulturwissenschaftlichen Grundlagen. Seit
den 1990er Jahren weicht die Konkurrenz zwischen den psychotherapeutischen Schulen ei-
nem gegenseitigen voneinander Lernen und Nehmen. Evolutionswissenschaft, Gehirnfor-
schung und Neurologie liefern wertvolle Arbeitsgrundlagen, die das eher humanistisch, sozi-
alwissenschaftlich informierte therapeutische Handeln nun wiederum naturwissenschaftlich
fundieren bzw. erklaren. Der Psychologe und Neurowissenschaftler Joseph LeDoux beschreibt
in seinem Buch , The deep History of Ourselves. The Four-Billion-Year Story of How We Got
Conscious Brains” eine evolutionstheoretische Perspektive der Entwicklung von Gehirnen und
Nervensystemen, beginnend bei den ersten Einzellern, die sich auf der Erde tummelten. Erin-
nerung ist zunichst eine Zellfunktion, die das Uberleben erleichtert, indem Vergangenes die
Zellfunktion in Gegenwart und Zukunft informiert (vgl. LeDoux 2020, S. 43). Verhalten — im
Gegensatz zum umgangssprachlichen Verstandnis — entwickelte sich aus evolutionswissen-
schaftlicher Sicht, um die Anpassungsfihigkeit von Lebewesen zum Uberleben zu verbessern.
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Aus dieser Perspektive erscheint menschliches Verhalten in einer Linie mit dem Verhalten von
Einzellern (ebd. S. 50). Die grundlegenden Verhaltensmotivationen ergeben sich aus dem ,hin
zu“ dem, was ein Lebewesen erhilt, und ,weg von“ dem, was es bedroht.

Jahrmillionen nachdem die frithen Einzeller sich asexuell durch Zellteilung reproduzierten,
entstehen Tiere und Menschen, die sich durch eine Vereinigung von Eizelle und Sperma fort-
pflanzen. Sie gebdaren Nachkommen, die nach der Geburt nicht unabhangig von ihren Eltern
bzw. sie versorgenden Artgenoss:innen Uberlebensfahig sind. Sdugetiere, ganz besonders
menschliche Saugetiere, bendtigen eine nachgeburtliche Entwicklungsphase von Nervensys-
tem, Gehirn und dem kompletten Kérper, um allmahlich die Fahigkeiten zur Selbstversorgung
zu erlernen und zu erweitern. Menschen sind fast niemals imstande, sich vollkommen autark
selbst zu versorgen. Menschen sind genuin soziale Lebewesen, die als Art durch ihre evoluti-
ondr ausgebildeten Fahigkeiten zur Kommunikation, zur Kooperation und zum gegenseitigen
Vertrauen leben und lberleben. Soziale Verhaltensweisen sind ihre erfolgreichste Anpas-
sungsstrategie an verschiedenste Umwelten.

Steven Porges formulierte seit den 1990er Jahren seine Polyvagaltheorie, die inzwischen zahl-
reiche und immer mehr Psychotherapeut:innen, Padagog:innen, Sozialarbeiter:innen usw. ih-
rer praktischen Tatigkeit zugrunde legen. Diese Theorie tragt dem oben benannten Umstand
Rechnung, dass menschliche Lebewesen eine lange Phase der Versorgung durch éltere, erfah-
renere Menschen brauchen, um zu Uberleben. Sie bezieht sich auf das neuronal angelegte
sozial Sein der menschlichen Spezies. Die folgenden Ausfiihrungen beziehen sich insbeson-
dere auch auf Porges (vgl. Porges 2010). Vor die Polyvagaltheorie erlautert wird, kommen zu-
nachst einige allgemeine Erlduterungen zu Gehirn, Gehirnentwicklung und Gedachtnis.

Gehirnentwicklung, Gehirnareale und Gedachtnis: Evolutiondre Perspektive
der Gehirnentwicklung

Das menschliche Gehirn ist in den letzten zwei Millionen Jahren sehr stark gewachsen. Unser
Gehirnvolumen ist ca. dreimal so groR wie das eines Schimpansen oder wie das des ca. 3,2
Millionen Jahre alten Vormenschen Australopithecus afarensis ,Lucy”.

Die kognitiven Fahigkeiten des menschlichen Gehirns sind neben dem Volumen durch seine
Struktur bedingt — durch die Areale und ihre Funktionen; durch die neuronalen Vernetzungen,
die in der frihen Kindheitsphase angelegt werden; und durch die lebenslange Plastizitat des
Gehirns.

Wie das Gehirn eines menschlichen Wesens vor und nach der Geburt wachst, pragt die kogni-
tiven Fahigkeiten, die es ausbilden kann. Wachsen meint das Verdichten und Verstarken neu-
ronaler Verbindungen und Vernetzungen. Neuronale Vernetzungen sind Verbindungen von
Nervenzellen. Diese Verbindungen entstehen und reproduzieren sich immer wieder neu durch
Informationsweitergabe in Form von chemischer und elektronischer Aktivitat. Die Ubergangs-
stellen zwischen den Nervenzellen werden als Synapsen bezeichnet, an denen die Reize bzw.
Informationen durch chemische Botenstoffe (Neurotransmitter) und/oder elektronische Im-
pulse weitergeleitet werden.
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Die GroRhirnrinde, eine evolutiondre Anpassung der Hominiden

,,The survival of the fittest” bedeutet nicht ,,das Uberleben der Stirksten”, sondern , das Uber-
leben der Passendsten”, der am besten an die jeweiligen Erfordernisse der Umwelt Angepass-
ten. Adaquate, zeitgerechte, bestandige Anpassung an Umgebungen und Situationen ermaog-
licht Uberleben und Leben; um zu beschaffen und gestalten, was gebraucht wird; und um zu
vermeiden, dem auszuweichen, mit dem zu kdmpfen, was das Leben bedroht.

Das Gehirn der Hominiden entwickelte sich zur Anpassung an Existenzerfordernisse ihrer Um-
welten. Diese evolutiondre Besonderheit entfaltet eine Eigendynamik, durch die Hominiden
in die Lage kommen, ihre Umwelt zunehmend ,bewusst” zu beeinflussen, zu manipulieren
und zurechtzumachen. Sie also zu kultivieren.

Vor 5 bis 6 Millionen Jahren entwickelte sich der sog. homo habilis — der geschickte, fahige
Mensch —, dann der homo erectus — der aufrechte Mensch — und vor ca. 300.000/200.000
Jahren der homo sapiens — der wissende Mensch. Letzterer besiedelt seit 100.000 bis 50.000
Jahren die ganze Erde und ist als einzige Menschenform libriggeblieben, wahrend andere, wie
etwa der homo neanderthalensis, ausstarben. Gene anderer Menschenformen sind im homo
sapiens nach wie vor vorhanden, was darauf hinweist, dass man Nachkommen miteinander
zeugte. Vor etwa 70.000 Jahren — erkennbar an technischen Innovationen, die sich durch ar-
chaologische Befunde zeigen — sind die kognitiven Fahigkeiten des homo sapiens deutlich ge-
wachsen. So wurden Grabstocke, Mihlsteine, Gegenstdande zur Fischerei, Werkzeuge aus Kno-
chen, Knochennadeln, Farbpigmente, Feldzeichnungen, Perlenketten, elfenbeinerne Anha-
nger mit Tiermotiven und Musikinstrumente sowie figlirliche Darstellungen aus diesem Zeit-
raum gefunden. Der Begriff homo sapiens sapiens — besonders kluger Mensch — schlieRlich
bezeichnet uns heutige Menschen, so benannt aufgrund der Leistungssteigerung des Gehirns
seit ca. 40.000 Jahren.

Unser Gehirn besteht jedoch nicht nur aus jenem Teil — der GroBhirnrinde —, der den homo
sapiens kennzeichnet. Es besteht auch aus Teilen, die wir mit den Wirbeltieren, also mit Fi-
schen, Amphibien, Reptilien, Végeln, Sdaugetieren, und welchen, die wir exklusiv mit Saugetie-
ren gemeinsam haben. Diese Gehirnareale steuern die Nervensysteme, welche automatisierte
Reaktionen auf die Wahrnehmung von Bedrohlichem erzeugen. Automatisierte Reaktionen
geschehen unwillkirlich, fast wie Reflexe, ohne nachzudenken.

Gehirnareale

Das Stammbhirn

Das phylogenetisch® dlteste Gehirn ist das Stammbhirn, das allen Wirbeltieren (Reptilien, Fi-
sche, Vogel, Sdugetiere) gemeinsam ist. Der Begriff Stammbhirn bezeichnet den Gehirnbereich
oder die Gehirnfunktion, die das grundsatzliche Uberleben gewihrleistet. Das Stammbhirn ist

5 Phylogenese ist die Lehre von der Abstammung der Lebewesen bzw. die stammesgeschichtliche Entwicklung
aller Lebewesen.
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das bei der Geburt eines Menschen schon am weitesten entwickelte Gehirnareal, wahrend die
anderen zum Teil noch lange brauchen, bis sie ausgereift sind. Vom Stammbhirn werden grund-
legende Lebensfunktionen dirigiert. Es verbindet die Gehirnhalften mit dem Riickenmark. Es
umfasst den Hirnstamm, das Zwischenhirn und je nach Definition auch das Kleinhirn und Teile
des Endhirns.

Der Hirnstamm, das verlangerte Mark, Pons und Kleinhirn bilden zusammen das sogenannte
Rautenhirn, durch das lebenswichtige Automatismen, wie das Schlucken, Erbrechen oder der
Saugreflex gesteuert werden. Das Zwischenhirn mit dem Thalamus —dem ,,Tor zum Bewusst-
sein” — ist beteiligt am Empfinden von Hunger, Durst, dem Sexual- und Uberlebenstrieb. Der
Pons — lat. fur die Briicke — arbeitet an der Kontrolle automatischer Gehirnfunktionen mit und
reguliert den Wachzustand, das Bewusstsein und den Schlaf. Die Hauptaufgabe ist die Kon-
trolle von Bewegungen. Das Kleinhirn — Cerebellum — steuert das Gleichgewichtsgefiihl, kon-
trolliert die gesamte Motorik durch das Aufrechterhalten eines normalen Muskeltonus, ge-
wabhrleistet die Feinabstimmung, die unbewusste Planung und das Erlernen von Bewegungs-
ablaufen.

Fast alle Wirbeltierarten haben ein Mittelhirn. Bei Reptilien ist dieses Hirnteil gleichzeitig das
Endhirn, d.h. die Sinnesnerven enden hier. Bei Menschen verbindet es das Rautenhirn und das
Zwischenhirn und tragt bei zur Koordination unserer Motorik, zur Kontrolle der Haltung, zum
Gleichgewicht. Es ermoglicht das Erlernen von Bewegungen, wie Gehen oder Radfahren, steu-
ert Teile der Augenmuskulatur, sorgt fiir die Weiterleitung motorischer und sensorischer Im-
pulse. Funktionen des Mittelhirns bei Menschen tragen bei zum bewussten Erleben. Verschie-
dene kognitive Aktivitdten im Zusammenhang mit Sprache, rdumlich-visueller Wahrnehmung,
Gedachtnis, Aufmerksamkeit und auch Emotionen sind mit dem Mittelhirn verbunden.

Das limbische System

Das limbische System liegt zwischen dem Neocortex —einem Teil der GroRRhirnrinde —und dem
Hirnstamm. Es entwickelte sich bei und mit den Sdugetieren. Das Wort , System“ verweist
darauf, dass verschiedene Hirnbereiche einbezogen sind und es sich nicht um eine einheitliche
Struktur handelt, sondern um einen Funktionszusammenhang. Das limbische System liegt wie
ein Ring um die Basalganglien und den Thalamus.

Mit dem limbischen System haben das Erleben und die Verarbeitung von Emotionen, AuRe-
rungen von Wut, Angst, Freude zu tun sowie das Sexualverhalten, auch vegetative Funktionen
des Organismus, Gedachtnis und Merkfahigkeit. Es reguliert Empfindungen wie die Sorge um
den Nachwuchs, Liebe, Angst, Lust, den Spieltrieb, das Lernen durch Nachahmen. Es Gbermit-
telt die meisten eingehenden sensorischen Informationen von den Sinnesorgangen, auditive,
visuelle, taktile; und ermoglicht deren Verarbeitung in anderen Gehirnbereichen. Hier bildet
sich die emotionale Antwort auf eingehende sensorische Informationen. Geruchswahrneh-
mungen gehen relativ direkt in das Emotionen regulierende limbische System und werden un-
mittelbar mit Geflihlsqualitdaten assoziiert. Vom limbischen System aus werden vegetative
Funktionen wie Atmung, Schlaf-Wach-Rhythmus und Motivation mit gesteuert. Lernvorgange
sind wesentlich an das limbische System gebunden, da die Merkfahigkeit zusammen mit
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Aufmerksamkeit funktioniert. Weiter tragt es zur Abspeicherung von Wissen im Langzeitge-
dachtnis bei, somit auch zur Orientierung, also zum sich Zurechtfinden in einer Umgebung.
Die Amygdala, ein Bestandteil des limbischen Systems, verknlpft Erinnerungen mit Emotio-
nen. Bei Stress |6st sie Uiber den Hypothalamus starke hormonelle Reaktionen aus. Der Hypo-
thalamus im Zwischenhirn ibernimmt eine wichtige Rolle bei der Regulierung von Emotionen
und Korperfunktionen wie Appetit, Durst und Schlaf. Der Hippocampus ist die zentrale Schalt-
stelle des limbischen Systems und regelt das Gedachtnis.

Diese Gehirnareale, -funktionen, bzw. -vernetzungen regeln, wie Menschen sich psychisch und
physisch beruhigen, regulieren und balancieren — durch Bindung, Geborgenheit, Freude,
Wohlbefinden. Menschen regulieren sich mit ihren Bindungs- und Gemeinschaftsfahigkeiten
gemeinsam, gegenseitig und sich selbst. Die Ausreifung dieser Gehirnareale dauert bis einige
Jahre nach der Geburt eines Menschen.

Der Stirn- oder Frontallappen

Der Stirnlappen ist die grofSte Hirnstruktur, er braucht etwa 25 Jahre zum vélligen Ausreifen.
Er gehort zum GroRhirn und umfasst den Cortex — die Gehirnrinde — mit den Basalganglien
und dem Hippocampus. Mit dem Cortex verbunden ist der vom Hippocampus ausgehende
Gedachtniskreislauf. Der Stirn- oder Frontallappen wird mit hoheren geistigen Funktionen as-
soziiert. Er ermoglicht menschliche Kulturproduktion. Insbesondere dessen vorderster Teil,
der Prafrontale Cortex, steuert Aufmerksamkeit, Nachdenken, Entscheiden, Planen und wird
als Sitz der Personlichkeit bezeichnet.

Der Stirnlappen ist wie eine Landkarte des Korpers. Die Regelung willentlicher Bewegung des
Gesichts — besonders von Lippen und Zunge — sowie der Hand nimmt im Stirnlappen sehr gro-
Ren Raum im Vergleich zur Regelung des restlichen Koérpers ein. Dadurch sind Mimik, Lauter-
zeugung und Handmotorik beim Menschen sehr ausgefeilt.

Im Stirnlappen liegen das Broca Areal fiir die Sprachmotorik; das frontale Augenfeld zu be-
wussten Augenbewegungen am pramotorischen Cortex. Der Riechkolben sitzt an der vorde-
ren Basis des Gehirns und Geruchsinformationen gehen deshalb direkt in die Gehirnrinde,
ohne den Thalamus zu passieren.

Der Prafrontale Cortex steuert die Aufmerksambkeit, die Stérendes unterdriicken kann, die Pla-
nung von Handlungsabliufen, die zeitliche Planung einer sinnvollen Reihenfolge, die Uberwa-
chung und Funktion des Arbeitsgedachtnisses; sowie die Motivation und damit verbundene
Auswahl von Gedanken und Handlungen im Zusammenhang mit inneren Zielen.

Vernetzung und Funktionsbeteiligung verschiedener Gehirnareale
An Funktionen, die das Gehirn erfiillt, ist nicht nur jeweils ein bestimmtes Areal beteiligt, son-

dern mehrere. Genauer gesagt ermoglichen Netzwerke von Neuronen, die gemeinsam ,,feu-
ern”, die jeweilige Funktion. Mit ,feuern” ist gemeint, dass sie Informationen zwischen
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Neuronen chemisch mittels Neurotransmittern (Botenstoffen) und elektrisch (ibertragen.
Neurotransmitter waren beispielsweise Acetylcholin®, Noradrenalin’, Dopamin® und GABA®.
Das Stammbhirn ist mit dem Rest des Gehirns dicht vernetzt. Nervenstrange fithren von den
Sinnesorganen und aus dem Koérper ins Gehirn und vom Gehirn in den Kérper. Sie leiten die
Informationen weiter, zum Beispiel zur Steuerung der Muskeln.

Die komplexe Verbindung aller Gehirnareale untereinander und der Neuronennetzwerke mit
den Nervenstrangen in alle Korperteile ermoglicht, immer wieder eine Balance zwischen Akti-
vitdt, Verausgabung und Beruhigung zu finden. Diese Netzwerke gewahrleisten unsere Sinnes-
wahrnehmung und -verarbeitung, die schnelle Einschatzung von Situationen und darauffol-
gende automatisierte Reaktionen sowie kontrolliertes Verhalten, Bindungs- und Kooperati-
onsverhalten mithilfe der Mimik, Haltung, Gestik und Stimmmodulation.

Gedachtnis

Das Gedachtnis ist nicht an einer Stelle im Gehirn zu verorten. Es verteilt sich tGber ein aus
Nervenzellen bestehendes Netzwerk. Ein gebrauchliches Gedachtnismodell unterscheidet
zwischen Ultrakurzzeit-, Kurzzeit und Langzeitgedachtnis. Die Unterscheidung dieser Gedacht-
nisarten bezieht sich u.a. auf die Linge der Speicherung von Information und auf deren Uber-
gang zwischen diesen Gedachtnisfunktionen.
Der Begriff Arbeitsgedachtnis hat eine dhnliche Bedeutung wie der Begriff Kurzzeitgedachtnis
im Hinblick auf die Dauer der Speicherung von Inhalten; ist aber ausdifferenziert in mehrere
Funktionsbereiche: den raumlich-visuellen Notizblock, die phonologische Schleife und die
zentrale Exekutive; letztere dient der Koordination und Vermittlung der Inhalte ins Langzeit-
gedachtnis.
Das Langzeitgedachtnis besteht aus

e dem prozeduralen Gedachtnis und der Funktion des Priming sowie

o dem deklarativen Gedachtnis; dieses wiederum aus dem

o semantischem Gedachtnis und dem
o episodischem Gedachtnis.

Dieses Modell beschreibt die Art der Informationsverarbeitung (Arbeitsgedachtnis); die Art
und Dauer der Abrufbarkeit von Gedachtnisinhalten (Lang- und Kurzzeit); die Bewusstheit
oder Automatisiertheit der Inhalte (prozedural, deklarativ); sowie deren Konsistenz und Be-
schaffenheit (prozedural, semantisch, episodisch). Prozedurale Erinnerungen sind unbewusst,
automatisiert. Wir wissen etwa, wie wir gehen, ohne dass wir bewusst einen FuR vor den an-
deren setzen; oder nach einiger Ubung verinnerlicht sich das Zwélffingersystem beim Tippen,
ohne dass wir spontan gefragt bewusst sagen kénnten, wo genau welcher Buchstabe auf der

6 Acetylcholin ist wichtig fiir die Erregungsiibertragung im zentralen und im peripheren Nervensystem, fiir die

Muskelkontraktion, fiir Kérperfunktionen wie Herzschlag, Atmung und Gedachtnis.

7 Noradrenalin wirkt auf Herz und GefiRe, steigert Blutdruck und Herzfrequenz.

8 Dopamin wirkt erregend und wirkt bei vielen lebensnotwendigen Steuerungsprozessen mit, u.a. bei der Moti-

vation.

9 GABA ist der wichtigste hemmende Neurotransmitter, bewirkt Beruhigung, Spannungs- und Angstreduktion.
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Tastatur liegt. Das episodische Gedachtnis speichert Ereignisse, Autobiografisches, Erlebnisse,
Geschichten; wahrend das semantische Gedachtnis Begriffe, Theorien, Meinungen, raum- und
zeitunabhdngige Konzepte aufbewahrt.

In einer traumatisierenden Situation (Schock, Hocherregung, Ohnmacht, Ldahmung ...) funkti-
oniert die Speicherung von Erinnerung in das bewusst zugangliche Gedachtnis nicht oder
schlecht. Erinnerung wird dann nicht biografisch-emotional verarbeitet und mit dem Gefiihl
des Vergangenen versehen. Sie wird nicht in semantische Konzepte integriert. Sie sitzt aber
wohl im Koérper, sie ist vorhanden als frei flottierende Erinnerungssplitter. Sie kann durch in-
nere und/oder duRere Ausloser, sogenannte Trigger, unwillklrlich aktiviert werden (Flash-
back). Da sie nicht in das Geflihl des Vergangenen getaucht sind, versetzen solche Erinnerun-
gesintrusionen den:die Betroffene:n unmittelbar in das Traumaerleben als gefiihlte gegen-
wartige Realitat.

Die Polyvagaltheorie: drei Nervensysteme statt zwei

In der Psychotraumatologie, Neurologie etc. wurden und werden menschliche Wahrnehmung,
deren Verarbeitung, Verhalten und Handeln u.a. mit dem Zusammenwirken zweier Nerven-
systeme erklart — dem sympathischen und dem parasympathischen. Das sympathische Ner-
vensystem ist fiir Aktivierung, Aufregung, Handlungsimpulse etc. zustandig, das parasympa-
thische fur Beruhigung, Verdauung etc. Sympathikus und Parasympathikus gehdren zum ve-
getativen, autonomen Nervensystem. Im Normalbetrieb sorgen diese Nervensysteme also da-
flir, dass Menschen Leistung erbringen, mehr oder weniger anstrengende Aufgaben bewilti-
gen und dann wieder in die Entspannung und Beruhigung gehen. ,,Das sympathische Nerven-
system bereitet den Kérper auf eine intensive kérperliche Aktivitit vor, wéhrend das parasym-
pathische Nervensystem den Kérper entspannt, indem es die Funktionen der hohen Energie
hemmt.” (Differkinome 0.J., 0.S.)

Bedrohungswahrnehmungen bewirken bei Sdugetieren und damit auch beim Menschen eine
starke Aktivierung des sympathischen Nervensystems. Adrenalin wird erzeugt, das Herz
schlagt schneller, die Atmung beschleunigt und verflacht sich, das Blut wird rasch durch den
Korper gepumpt, bringt Sauerstoff in die Zellen, nimmt in Energie umgewandelte Nahrstoffe
mit zu den Muskeln. Die Energie in den Muskeln befahigt zu Kampf und Flucht oder auch zum
Hilfeholen (z.B. indem das Baby schreit). Wenn Kampf oder Flucht nicht moéglich sind, in der
Hilf- und Wehrlosigkeit, der Ohnmacht reagiert das parasympathische Nervensystem — mitten
in die sympathische Erregung hinein — mit einem quasi abrupten Herunterfahren der Erre-
gung. Es bewirkt im duBersten Fall ein Erstarren (Einfrieren der Anspannung), Dissoziieren
oder emotionale und physische Taubheit (Spannungsabfall).

Der Neurowissenschaftler Stephen Porges beschreibt nun mit seiner Mitte der 1990er Jahre
erstmals publizierten Polyvagaltheorie ein zweites parasympathisches Nervensystem, also ein
drittes nervliches Reaktionssystem. ,,Die Polyvagaltheorie beschreibt drei Stufen der Entwick-
lung des ANS [Autonomes Nervensystem; AS] von Sdugetieren. Jede der drei wichtigsten Ver-
haltensstrategien wird durch einen konkreten neuronalen Schaltkreis unterstiitzt, in den je-

weils auch das ANS einbezogen ist: (...)“ (Porges 2010, S. 37) Er konstatiert: ,Sdugetiere sind
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,polyvagal’.” (ebd. S. 52) Die drei im Kontext der Polyvagaltheorie angenommenen Nervensys-
teme werden im Folgenden kurz erldutert. Es sei hier erwdhnt, dass die grundlegenden An-
nahmen der Polyvagaltheorie von neurowissenschaftlicher Seite auch hinterfragt bzw. kriti-
siert werden (vgl. Liem 16.4.2021, 0.S.). Viele Psychotherapeut:innen, Sozialarbeiter:innen,
Padagog:innen befinden das Konzept aber fiir ihre Praxis trotz nachvollziehbarer Kritikpunkte
als sehr anregend und hilfreich.

Der dorsale Vagus oder ,,shut down System”

Mit dorsalem Vagus ist das altbekannte parasympathische Nervensystem gemeint. Dieses pa-
rasympathische Nervensystem ist entwicklungsgeschichtlich das dlteste Nervensystem, das al-
len Wirbeltieren zu eigen ist. Es besteht GroRteils aus nicht myelinisierten Nervenfasern?®.
Diese Ubertragen elektrische Signale weniger effizient als myelinisierte Nervenfasern dies tun.
Es fuhrt dorsal (rickseitig) von den Kernen im Hirnstamm zum Herzen, in die Bronchien, in den
oberen Teil des Bauchs. Die normale Aktivitat des dorsalen Vagus fiihrt zu Ruhe, Entspannung
und fordert die Verdauung, Heilung, Erholung, den Schlaf — also Zustande und Vorgange, die
einer verminderten Sympathikusaktivierung beddirfen.

In bedrohlichen Situationen bewirkt er, dass eine Reihe tierischer Lebewesen herunterfahren,
sich totstellen, in Reglosigkeit, Bewegungslosigkeit verfallen, erstarren. Bei Reptilien beispiels-
weise stellt dies eine sinnvolle Anpassung an Gefahren- oder Notsituationen (wie Bedrohung
durch Fressfeinde, jahreszeitlicher Mangel an Nahrungsmitteln) dar, da es ihnen physiologisch
moglich ist, (iber einen langeren Zeitraum nicht zu atmen oder zu essen. Diese Reaktion auf
Gefahr soll das Uberleben gewihrleisten, indem sie beispielsweise dem Fressfeind signalisie-
ren: ,Ich bin Aas und deshalb nicht bekdmmlich.” In Zeiten mangelnder Lebensmittel fungiert
dies als Energiesparmodus. Auch Saugetiere verfallen in duBerster Not ins Totstellen, etwa die
Maus, mit der die Katze spielt oder die Gazelle, die vom Gepard gejagt und gestellt wird. Die
shutdown Reaktion verlangsamt den Atem, den Herzschlag und senkt die Kérpertemperatur.
Bei Menschen springt diese parasympathische Antwort auf eine Bedrohungswahrnehmung,
auf einen Schock an, wenn der ventrale Vagus (siehe weiter unten) und das sympathische
Nervensystem (siehe weiter unten) (gefiihlt oder tatsachlich) keine Mittel zur Verfligung ha-
ben, die Gefahr abzuwenden. Das passiert beim Erleben von Machtlosigkeit, Hilflosigkeit, Ohn-
macht, Ausgeliefertsein. ,Reine” dorsale Vagus Reaktionen resultieren aus einer Verminde-
rung der Herzschlagfrequenz, verflachtem Atem, veranderter Hormon- und Neurotransmit-
terproduktion und erzeugen Immobilisierung, emotionale Taubheit, Ubelkeit und Schwindel,
das Gefihl, nicht im Korper zu sein. Ein Sympathikus/dorsaler Vagus Mischzustand in der Ge-
fahrreaktion kann ein Freeze produzieren, also einen starren, immobilen Tonus, eingefrorene
Muskelkraft bis hin zur Léhmung, eine erstarrte Hocherregung. Gemischt dorsal und ventrale
Vagusreaktionen!! (ventraler Vagus siehe weiter unten) Zustdnde kdnnen dazu fihren, die
Gefahr bzw. den:die Aggressor:in zu besanftigen/beschwichtigen oder sich zu unterwerfen.

1%Dje sog. Myelinscheide besteht aus Proteinen und Lipiden, also aus EiweiRen und Fettsubstanzen.
11 Ventral heiRt bauchseitig oder im Bauch liegend.
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Das parasympathische Nervensystem in der Reaktion auf Gefahr kann auch dahin flhren, sich
aufzugeben, nicht mehr zu spliren, sich als losgel6st von sich selbst zu erleben, in vollkom-
mene Miidigkeit und Erschépfung zu fallen, einzuschlafen. Solche Uberlebensstrategien findet
man haufig als automatisierte Verhaltensweisen bei missbrauchten, misshandelten Kindern.
Amnesien, das nicht Erinnern der traumatischen Situation und auch allgemeinere Amnesien
und Vergesslichkeit konnen entstehen. Um zu Uberleben, kénnen Menschen Erinnerungen
und damit verbundene neuronal-physisch-emotionale Zustiande abspalten, was bis zu einer
dissoziativen Personlichkeitsstorung flihren kann. Fiir Menschen sind diese Reaktionen kos-
tenintensiv und gefahrlich. Sie knnen das Nervensystem, das Gehirn, das Herz schadigen und
diverse korperliche Erkrankungen verursachen, v.a. wenn die shut down Reaktionen chronisch
werden und sich auch auf tatsachlich ungefahrliche Situationen verallgemeinern. Die Unter-
brechung der sympathischen Erregung an und fiir sich fiihrt zur Erstarrung der im UbermaR
produzierten Energie, die verausgabt werden miisste, um wieder in einen ausgeglichenen kor-
perlichen und damit psychischen Zustand zu finden.

Dissoziative Reaktionen kdnnen sich, wie geschrieben, chronifizieren, insbesondere wenn
Menschen haufig Bedrohung erleben bzw. bedroht, gefahrdet, misshandelt, allein gelassen
wurden/werden, und wenn das frith im Leben passiert. Chronifizieren bedeutet, dass sie sich
zu einer — unbewussten und automatisierten — Hauptstrategie auswachsen, um auf bedrohli-
che Situationen zu reagieren.

Dementsprechende Symptome lassen sich bei Menschen mit Traumafolgestorungen be-
obachten, wie bereits ausgefiihrt, die Abspaltung vom korperlichen Spiren, Schwachegefihle,
Ldhmungen, Gehstorungen, gestorte Korperwahrnehmung, Amnesien, Verwirrung, vermin-
derte Aufmerksamkeit und Konzentration, Rickzug von sozialen Kontakten, eingeschrankte
Korperfunktionen, emotionale Taubheit — ,Walking Death” — oder plotzliches und unwider-
stehliches Ermiiden und in den Schlaf Fallen. Traumatisierte Menschen kdénnen Versuche,
ihnen Sicherheit zu vermitteln, als Gefahr erleben. Denn Korpersignale, die Ruhe signalisieren,
wecken die Angst, sich wehrlos und verletzlich zu machen.

Das sympathische Nervensystem

Das sympathische Nervensystem ist entwicklungsgeschichtlich das zweitalteste, mit den Sau-
getieren entstandene. Auf einer basalen Ebene ist es bestdandig aktiviert, um das Leben zu
erhalten und zu bewaltigen, um Arbeiten zu meistern und Leistungen zu erbringen, um zu
spielen, sich des Lebens zu freuen — und das sehr haufig gemeinsam mit anderen Menschen
oder Tieren. Das sympathische Nervensystem steigert seine Aktivitat, wenn es darum geht,
auf Stresssituationen zu reagieren, aufregende Erlebnisse zu meistern oder Hochleistung zu
erbringen.

In Bedrohungssituationen schraubt dieses Nervensystem seine Aktivierung bis hin zum soge-
nannten hyper arousel, zur Hypererregung, hoch und stellt Energie bereit fir Kampf und/oder
Flucht. Es ist unflexibler als das gleich noch zu beschreibende ,soziale Engagement System®”.
Das heildt, wenn es sich einmal im Turbomodus befindet, wird die Feinabstimmung auf die

88



Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

konkrete Situation schwierig. Es ist auch so schnell nicht zu bremsen, die erzeugte Energie
muss erst mal raus, auBer sie wird im Schock parasympathisch eingefroren.

Mit der Hocherregung fokussiert sich das erregte Wesen auf das eine Ziel, das es mit dem
sogenannten Tunnelblick fixiert. Daher erweist es sich als schwierig bis unmoglich, einen Men-
schen im Hyperaraousal beispielsweise vernlinftig anzusprechen. Es braucht heftigere Reize,
um die Erregung zu unterbrechen oder paradoxe Interventionen, die die Aufmerksamkeit un-
willkirlich in eine andere Richtung drangen. Die Erregungsenergie sollte auf irgendeine Weise
—z.B. durch Bewegung, Sport — verausgabt werden, um nicht im Stoffwechsel, in den Muskeln,
im Blutkreislauf stehen oder stecken zu bleiben.

Die hochgradige Aktivierung wird mit der Ausschittung entsprechender chemischer Stoffe
durch die Amygdala und den Hypothalamus gestartet. Adrenalin, das ,Stresshormon®, fahrt
Kreislauf und Sauerstoffversorgung in Sekundenschnelle hoch. Noradrenalin — ein Neurotrans-
mitter — leitet Uber das Zentralnervensystem bei akutem Stress Signale weiter. Cortisol, ein
weiteres Hormon, macht unter akuter Belastung leistungsfdahig und schitzt den Korper vor
Entziindungen. Endorphine, das sind Hormone, reduzieren Stress, wirken schmerzhemmend,
damit im Verletzungsfall der Schmerz nicht gleich in voller Wucht gespirt wird und das Lebe-
wesen wehrlos macht. Und Endorphine machen gliicklich, erzeugen Rauschgefiihle, was die
Euphorisierung erklart, die in Hocherregungszustande mitunter genossen wird.

Diese beschriebene Aktivierung beschleunigt die Atmung und den Herzschlag. Der Blutdruck
steigt und das Blut wird schneller durch den Korper gepumpt. Die Zellen werden Gbermalig
mit Sauerstoff versorgt, wodurch Fett und EiweiB in Energie umgewandelt werden. Die Ener-
gie wiederum wird mit dem schnell durch den Korper gepumpten Blut zu den Muskeln trans-
portiert. Die Muskeln werden stark durchblutet, mit Energie aufgeladen, sie spannen sich an.
Gleichzeitig werden in der als Gefahr wahrgenommenen/erlebten Situation stérende oder un-
notige Korperfunktionen reduziert. Die Neurotransmitter, die fir diese Koérperfunktionen zu-
standig sind, werden gehemmt. Hungergefiihle, Verdauung und sexuelle Impulse werden aus-
geschaltet bzw. heruntergedimmt.

Da die Energie hauptsachlich in den Muskeln benétigt wird, flieSt das Blut vor allem dorthin
und es bleibt weniger Blut, Sauerstoff, Energie Ubrig flr die normalerweise energieaufwan-
digsten Gehirnareale und -funktionen. Dies betrifft besonders die Tatigkeit des Prafrontalen
Cortex, wie die Speicherung von Inhalten im Kurzzeitgedachtnis und die bewusste Verarbei-
tung von Erlebtem. Die Umwandlung von Erlebtem in Erinnerung geschieht weniger effizient
als in ruhigeren Korperzustanden.

Der ventrale Vagus oder das ,,social engagement system”

Das von Porges so genannte ,,social engagement system“ ist, so die zentrale These der Polyva-

galtheorie, das entwicklungsgeschichtlich jingste Nervensystem, das mit den Saugetieren ent-

standen ist. Der Nervenstrang fiihrt vom Hirnstamm zu den Organen Uber dem Zwerchfell, die

das soziale Dasein der Menschen rhythmisieren. Es ist mit dem Herzen und den Bronchien

verbunden. Auch das ,,shut down System*” fiihrt zum Herzen und zu den Bronchien. Die beiden

Nervensysteme wirken aber unterschiedlich auf diese Organe. Beide kénnen beruhigen — das
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eine durch soziale Aktivitat und Bindungserleben, das andere durch Verminderung der mus-
kuldren Aktivitat. Der ventrale Vagus ist assoziiert mit der respiratorische Sinusarrythmie, das
heiBt, beim Einatmen schlagt das Herz schneller, beim Ausatmen langsamer. Der dorsale
Vagus wirkt bradykardisch, herzschlagverlangsamend. Bradykardie in extremer Form ist ge-
sundheits- oder sogar lebensbedrohlich.
Das Nervensystem ,Soziales Engagement” innerviert die Gesichtsmuskeln und ermdglicht Mi-
mik. Es ist verbunden mit dem Gehor und der Stimme. Es ermoglicht also soziale Interaktion
— Menschen kommunizieren miteinander durch Mimik, Horen, Sprechen; sie ,lesen” einander
und reagieren entsprechend aufeinander. Es reguliert und beruhigt durch das Ausgleichen von
Herzschlag, Atmung, Entspannung der Muskeln und Gelassenheit. Dieses System bewirkt so-
ziale Bindungen, Kooperation, Empathie, Freude an sich selbst und mit anderen Menschen,
Emotionen, die zur Bindung gehoren wie Liebe, Lachen, Traurigkeit.
Diese Fahigkeiten und Funktionen sind auch mit dem limbischen System verbunden, das Sau-
getieren zu eigen ist. Das social engagement system ermaoglicht, dass Menschen sich gemein-
sam regulieren oder dass sie andere Menschen bei Stress, Sorgen oder in anderen emotiona-
len Schwierigkeiten mitregulieren. Letzteres wird als Co-Regulation bezeichnet. Das ,social
engagement system” ermoglicht Vertrauen, Bindung, Beziehung, Gastfreundschaft und Ko-
operation.
Es umfasst eine Kontrollkomponente im Cortex, die verschiedene Systeme beeinflusst, wie
das Offnen der Augenlider, den emotionalen Ausdruck durch Gesichtsmuskelhaltungen, die
Stellung der Muskeln des Mittelohres, den Einsatz des Kaumuskels, von Kehlkopf- und Rachen-
muskel zum stimmlichen Ausdruck, des Muskels, um den Kopf zur Seite zu neigen und zu dre-
hen zur sozialen Interaktion. Beim Gehor bewirkt es die Fahigkeit, Frequenzen zu filtern zur
Kommunikation mit den Artgenoss:innen — die nétigen Frequenzen werden bevorzugt gehort.
Insgesamt machen die Fahigkeiten zur Kommunikation mittels Stimme oder nonverbaler Sig-
nale, zur Mimik und zum Lesen von Mimik Menschen als Beziehungswesen aus.
Dieses System regelt die Interaktion mit der Umgebung, in Beziehungen — das Zugehen und
Abwenden durch physische Regulierung, z.B. der Herzfrequenz, ohne dass das sympathische
Nervensystem beteiligt werden muss; und es ermoglicht die Balance hin zu ruhigeren, flexib-
leren, anpassungsfahigeren Zustanden. Es balanciert sich in sicheren Situationen mit dem
sympathischen Nervensystem. In bedrohlichen Situationen kann es immer noch dabei helfen,
z.B. mit einem:r Angreifer:in in Kontakt zu gehen, durch Mimik Harmlosigkeit oder Freundlich-
keit zu signalisieren, die Aggression anderer durch Beziehungsverhalten zu regulieren.
Dieses System ermoglicht Menschen, sich Signale zu senden, dass die Anndaherung ungefahr-
lich sei. Es versetzt aber auch in die Lage, einander vor Gefahr zu warnen, in der Gefahr beizu-
stehen und sich gemeinsam nachher zu beruhigen. Das verbundene Sozialverhalten dient dem
Wachstum, der Gesundheit, der Resilienz des Immunsystems, der Wiederherstellung des in-
neren Gleichgewichts. Das soziale Verhalten reguliert den physiologischen Zustand von Men-
schen.
Signale der Sicherheit und des Vertrauens bringen Ruhe, in der der Kérper entspannt Nahrung
verstoffwechselt. Menschen kooperieren, spielen, tanzen, singen, essen zusammen. Ein maRig
aktiviertes sympathisches Nervensystem stellt die notwenige Energie dabei zur Verfiigung. Die
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Nervensysteme arbeiten im Idealfall harmonisch zusammen bzw. gewahrleisten einen gesun-
den Wechsel von Anspannung und Aufregung mit Entspannung und Erholung.

Ein trainiertes und ausgefeiltes ,social engagement system” lasst Menschen in Gefahrensitu-
ationen zunachst Hilfe beieinander suchen, bevor das ,,shut down System” die Regie Uber-
nimmt. In der traumatischen Situation sind die Mdglichkeiten des Nervensystems ,,soziales
Engagement” jedoch durch sympathische Hochstress-Level-Reaktionen und parasympathi-
sche shut down Reaktionen be- oder verhindert.

Menschen sind nach ihrer Geburt nicht alleine iberlebensfahig. Sie kommen aber mit der Fa-
higkeit auf die Welt, sozial zu signalisieren, dass sie Hilfe brauchen und Bediirfnisse haben.
Babys schreien, sie rufen quasi um Hilfe, wenn sie Hunger oder Schmerzen haben, (iberreizt,
miuide, erschreckt sind. Sobald dies physiologisch moglich ist, klammern sie sich an die Bin-
dungsperson, wenn sie Bedrohung wahrnehmen. Sie erkennen Bindungspersonen sehr bald
und reagieren auf sie. Das ,,social engagement system” braucht einige Jahre, um auszureifen.
Diese Jahre bilden eine sensible Entwicklungsphase zum Erlernen und Trainieren sozialer Fa-
higkeiten. In dieser Zeit erlebte Vertrauensbriiche, Verletzungen, Missbrauch, Abwertungen
durch andere Menschen graben sich tief in den Kérper und die Psyche ein.

Neurozeption

Den Begriff Neurozeption verwendet Stephen Porges im Kontext der Polyvagaltheorie fiir das
standig aktive, unbewusste sensorische Wahrnehmen. Lebewesen checken ihre Umwelt und
ihr Kérperinneres (Interozeption) laufend auf mogliche Bedrohungen und Bediirfnisse. Dies
sichert ihr Uberleben. Die Wahrnehmung geschieht im Kérper — etwa Hungergefiihle, Schmer-
zen —und nach aulRerhalb des Koérpers durch Sinneseindriicke — optische, akustische, gustato-
rische, olfaktorische, taktile, kinasthetische, durch Druck-, Temperatur-, Schmerzempfinden
aller Art. Diese Informationen werden neuronal weitergeleitet und in den entsprechenden
Zentren auf ihre Bedeutung hin eingeschatzt und verarbeitet. Auf die Einschatzung folgt die
Reaktion, beispielsweise der Aktivierung des sympathischen Nervensystems. Diese erfolgt,
wie geschrieben, unbewusst, automatisch. Die Reaktion des Nervensystems widerspricht fall-
weise auch den bewussten Gedanken. Ich fiihle mich etwa pl6tzlich aufgeregt-verunsichert,
obwohl mir keine Gefahr bewusst ist.

Gedachtnis und Trauma

Der rechte Teil des Cortex ist flr die Speicherung von sensorischem Input zustandig —alle diese
Informationen gehen auf ihrem Weg dorthin durch die Amygdala. Der linke Teil des Cortex ist
stark mit dem Hippocampus verbunden, die Verarbeitung hier ist sprachabhangig.

Die Amygdala verarbeitet Emotionen und Reaktionen auf intensiv gefiihlte Erlebnisse und er-
moglicht die anschlieRende Speicherung. Der Hippocampus transferiert u.a. bewusst gelernte
Inhalte vom Kurz- ins Langzeitgedachtnis. Wie die Amygdala tragt er zur emotionalen Bewer-
tung bzw. Einfarbung von Erlebtem und Erinnertem bei. Erinnertes wird in ein Geflhl des
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Vergangenen eingewoben. Daher wissen Menschen beim Wiedererinnern, dass das Erinnerte
nicht hier und jetzt stattfindet.
Die Amygdala ist bei der Geburt ausgereift, der Hippocampus reift bis zum 3. Lebensjahr. Da
Erinnerungen bis dahin nicht oder erst allmahlich versprachlicht gespeichert werden, spricht
man von der infantilen Demenz. Bis dahin verarbeitet und speichert die Amygdala emotionale
und sensorische Inhalte, aber der Hippocampus ist noch nicht soweit, die Abfolge von Erleb-
tem zu speichern. Also sind zum Ereignis gehdrende Emotionen und Korpergefiihle aus diesem
Lebensalter ohne ,historische” Verortung gespeichert. Diese Emotionen und Korpergefiihle
konnen das spatere Lebensgeflihl pragen — als vollkommen natiirlich und selbstverstandlich
hingenommen werden; der Mensch kennt sozusagen nichts anderes.
Bei groBRem Stress wird die Aktivitat des Hippocampus durch langere Kortisolausschiittung un-
terdriickt, die Amygdala bleibt davon unbeeinflusst. Dadurch entstehen posttraumatische
Fehlerinnerungen bzw. verzerrte Erinnerungen. Emotionen, Bilder, kdrperliche Erfahrungen
des Traumas werden in der Amygdala gespeichert, aber nicht in Zusammenarbeit mit dem
Hippocampus zugeordnet, mit der duBeren Realitat verbunden, zeitlich verortet, als vergan-
gen besetzt; also nicht im Langzeitgedachtnis mit dem Gefiihl des Vergangenen verbunden
und in ein Zeitgitter — eine Chronologie oder Abfolge der episodischen Erinnerung — eingeord-
net.
Daher bleiben Erinnerungssplitter, die durch Trigger unwillkirlich spater aktiviert werden kon-
nen und die betroffene Person akut in die vergangene Situation versetzen. Getriggerte Erin-
nerungssplitter werden als Gegenwart erlebt. Das traumatische Erlebnis wird gleichzeitig ,ver-
gessen”, ist aber als unwillkirlich ,einschieRende” Erinnerung prasent — in Form von Flash-
backs bzw. Intrusionen, Alptraumen, ausgel6st z.B. durch Bilder, Geriiche, Gerdusche, innere
Korperwahrnehmungen.
Wie die Hippocampus-Aktivitat wird auch die Sprachfahigkeit wahrend der traumatischen Wi-
derfahrnisse unterdriickt. Daher kann es helfen, mit traumatisierten Menschen tber Empfin-
dung in Kontakt zu gehen. Die fehlende Sprachfahigkeit und eventuell auch mangelnde kom-
munikative Mimik vermindern die Moglichkeit, sich im sozialen Miteinander zu regulieren.
Chronisches Misstrauen ist daher haufig Ergebnis von Traumatisierungen bzw. Schocks. Miss-
trauen ist gleichzeitig eine Strategie, um sich vor weiteren Gefahrdungen zu schiitzen.
Bessel van Kolk beschreibt in seinem Buch ,, The Body Keeps the Score. Mind, brain and body
inthe transformation of trauma“ die epidemischen Ausmalfe der Traumatisierung von Kindern
und auch Erwachsenen durch Missbrauch, Gewalt, Vernachlassigung fiir die US-amerikanische
Gesellschaft (Kolk 2014, S. 179 ff.). ,We are fundamentally social creatures — our brains are
wired to foster working and playing together. Trauma devastates the social-engagement sys-
tem and interferes with cooperation, nurturing, and the ability to function as a productive
member of the clan” (ebd. S. 419)
Traumatisierung durch chronischen Missbrauch und Vernachlassigung verhindert die gesunde
Ausreifung der neuronalen, sensorischen Wahrnehmungs- und Verarbeitungssysteme. Das
hat Lernbehinderungen zur Folge, etwa durch fehlerhafte Verbindungen des Hor- und Sprach-
verarbeitungssystems oder der Hand-Augen-Koordination (ebd. S. 391). Kinder entwickeln
verschiedene Uberlebensstrategien (Misstrauen, undifferenzierte Anhénglichkeit, regressive
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Verhaltensweisen, Parentifizierung, Unterwerfung, asoziales Verhalten, Gewalttéatigkeit etc.),
die sich als symptombezogene Diagnosen in den entsprechenden Manuals wiederfinden.

Angst, Stress, Anpassung und Verstérungen
Angstkreislauf — die Angst vor der Angst

Aus der neurozeptiven Wahrnehmung in Zusammenarbeit mit dem bewussteren Denken kann
ein Kreislauf der Verangstigung entstehen. Die Nerven leiten einen Sinneseindruck an das Ge-
hirn, dieser wird als Gefahr eingeschatzt, das Gehirn denkt: ,Da ist eine Gefahr.” Und stimu-
liert dabei ein Angstgefiihl, also eine Erregung des sympathischen Nervensystems. Das Angst-
gefuhl wiederum signalisiert dem Gehirn, es gdbe eine Gefahr. So entsteht ein sich selbst be-
statigender Kreislauf. In diesem Kreislauf wachst die Angst vor der Angst. Die Realitatspriifung
wird aufgrund des schnell ausgeldsten Erregungszustandes schwieriger.

Erlernte Hilflosigkeit

Der Begriff und das Konzept der erlernten Hilflosigkeit wurde erstmalig in den 1960er Jahren
von Martin Seligman und Steven Maier vorgestellt. Wiederholte Ohnmachtserfahrungen gra-
ben sich im Kérpergedachtnis von Lebewesen ein, sodass sie gefihlsmaRig glauben und sodass
Menschen auch kognitiv glauben, keinen Einfluss auf eine Verdnderung ihrer Situation zu ha-
ben, obwohl dies objektiv nicht stimmen mag. Ihr Widerstand erlischt, Veranderungsimpulse
schlafen ein, sie ergeben sich und verfallen in Lethargie und Hoffnungslosigkeit.

Psychische Folgen von Distress!?, (chronischen) Belastungen und traumatisierenden Erleb-
nissen

Die folgenden Ausfiihrungen gelten moglichen Folgen von Krisen, belastenden oder traumati-
sierenden Erlebnissen oder langerdauernden Erfahrungen. Sie lehnen sich an die Diagnose-
manuals ICD 10 und 11 - Internationale statistische Klassifizierung von Krankheiten und ver-
wandter Gesundheitsprobleme an (Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizinprodukte
2024 [1], o.S.; Bundesinstitut fir Arneimittel und Medizinprodukte 2024 [2], 0.S.) sowie das
DSM 5 (Diagnostic und statistical Manual of Mental Disorders) und beziehen sich auf polyva-
galtheoretische Perspektiven.

Anpassungsleistung

Anpassung, im evolutionswissenschaftlichen und psychologischen Verstandnis, meint die Fa-
higkeit von Lebewesen und so auch Menschen, sich auf neue Situationen, Gegebenheiten,

12 Distress meint anganhaltenden, negativen oder chronischen Stress; im Gegensatz zu Eustress: positiver
Stress, kurze Anspannung zur Bewaltigung einer Aufgabe, beim Spiel etc., mit Freude verbunden.
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Aufgaben und Umwelten einzustellen. Lebewesen passen sich an Gegebenheiten an, damit
sie leben und Uiberleben.

Menschen passen sich reaktiv an, indem sie mit Situationen, Krisen, Verdanderungen, die sie
sich nicht ausgesucht oder gewiinscht haben, umgehen. Oder sie passen sich proaktiv an, in-
dem sie Probleme kreativ |6sen und aktiv, willentlich Neues lernen. Veranderungen erfordern
jedenfalls Anpassungsleistungen, unabhangig davon, ob deren Erbringung nun als freudvoll
oder bedngstigend empfunden werden. Leben heiRt an und fiir sich Veranderung oder zumin-
dest Bewegung. Ohne Bewegung und Verdanderung sterben stoffwechselnde Lebewesen. Sie
brauchen einen bestandigen Austausch mit ihrer Umgebung. Menschliche Lebewesen atmen,
essen, trinken, verausgaben Energie, erkunden die Welt.

Komplexe oder einschneidende biografische, familidre, politische, gesellschaftliche Verande-
rungen erfordern umfassendere Anpassungsleistungen, so z.B. ein neuer Job, eine Heirat, die
Geburt eines Kindes, eine Trennung und Scheidung (fiir Eltern und Kinder), der Tod eines ge-
liebten Menschen, der Umzug in ein neues Land, der Eintritt in die Schule, eine Flucht, eine
Pandemie, ein Krieg, die Auswirkungen der Klimakrise. Wie verunsichernd, krisenhaft und her-
ausfordernd eine Veranderung empfunden wird, hangt von der Person, von der Situation oder
auch den vorhandenen 6konomischen, physischen, psychischen, sozialen Ressourcen ab, wie
dies etwa das Vulnerabilitats-Stress-Modell veranschaulicht.

Im Laufe des Lebens erlernen wir Bewaltigungsstrategien, suchen und finden wir Mittel, die
helfen, uns anzupassen. Je nach Personlichkeit, sozialem Netzwerk, Lebenssituation, Ge-
schwachtheit oder Gestarktheit durch vergangene Krisen, genetische Veranlagung verfligen
wir Uber mehr oder weniger Moglichkeiten, Mittel, Resilienz, um Anpassungen hinzukriegen.
Falls diese Moglichkeiten liberfordert sind, kann — in der Terminologie des ICD — eine Anpas-
sungsstorung die Folge sein. Falls dies dauerhaft nicht gelingt, erlernen wir moglicherweise
Hilfslosigkeit und erleben wir depressive Zustande.

Veranderungen bringen das gewohnte innere System aus dem gewohnten Gleichgewicht. Sie
erfordern, durch diese Verunsicherung durchzugehen und sich neu zu finden, zu orientieren
und in ein neues flexibles Gleichgewicht zu pendeln.

Anpassungsstérung

Nicht jede beobachtete Stérung nach einer Veranderung wird nach den Klassifikationskrite-
rien als Posttraumatische Belastungsstérung diagnostiziert. Sie kann eine Anpassungsstorung
sein, die nach einiger Zeit abklingt. Die Summe der abgeforderten Bewaltigungsleistungen ist
dann zurzeit Uberfordernd oder schwer zu erbringen, die gewohnten und vorhandenen Stra-
tegien reichen gerade nicht ganz hin.

Anpassungsstorung laut ICD bedeutet, dass ein Mensch mit seinen verfligbaren Bewaltigungs-
mitteln, also den Moglichkeiten sich zu regulieren, zu beruhigen, Hilfe zu suchen und zu fin-
den, sich anders und neu zu orientieren, an seine Grenzen gekommen ist. Die Uberforderung
besteht fiir einen Zeitraum von einigen Wochen bis maximal sechs Monaten. Solche Ereignisse
konnen der Tod eines geliebten Menschen, eine Trennung, der Verlust des sozialen Umfeldes
etwa durch Flucht oder ein Umzug in ein neues Land sein. Aber auch ein krisenhaftes Erleben
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nach der Geburt eines Kindes, nach einer Heirat, der Ubergang in den Ruhestand, der Beginn
des Schulbesuchs, das Erreichen eines ersehnten Zieles, an dem angekommen man sich dann
aber ausgelaugt, leer und enttduscht fihlt, kann Gberfordern.

Symptome laut ICD 11 sind Praokkupation, also gedankliches Verhaftetsein bzw. Gribeln, und
Anpassungsschwierigkeiten mit Interessensverlust fur z.B. Arbeit, Freizeit, Beziehungen etc.
Konzentrations- und Schlafprobleme kdnnen auftreten. Eine Anpassungsstérung kann zu de-
pressiven Verstimmungen, Sorgen, Angsten, Trauergefiihlen, zu Schwierigkeiten, die alltigli-
chen Lebensanforderungen zu bewaltigen, flihren und auch mit kérperlichen Symptomen ein-
hergehen oder mit einem Riickzug von sozialen Kontakten. Bei Kindern und Jugendlichen
kommt es haufig zu Stérungen des Sozialverhaltens wie libermaRige Aggressivitat, Ligen,
Schulschwanzen, Stehlen, sowie zu regressiven Verhaltensweisen wie Daumenlutschen oder
Bettndssen. Zu den Anpassungsstorungen zahlen auch Hospitalismus bei Kindern, Kultur-
schock und die Trauerreaktion.

Nicht immer ist eine Therapie erforderlich, das soziale Umfeld kann bei leichten Symptomen
sehr hilfreich wirken. Bei schweren Symptomen empfiehlt sich eine Therapie, eventuell auch
die Einnahme von Medikamenten.

Trauerreaktion, anhaltende Trauerstérung

Trauer ist ein Losungsversuch bei der schwierigen Anpassung an einen Verlust. Das folgende,
lange Zitat bezieht sich auf den Verlust einer geliebten Person. Dies gilt aber dhnlich auch fir
den Verlust der Heimat, einer geliebten Arbeit oder der korperlichen Unversehrtheit.

, Trauer ist ein universelles Phénomen, das dazu dient, sich an die neue, grundlegend
und unwiderruflich verénderte Lebenswirklichkeit anzupassen, die durch den schmerz-
haften Verlust eines geliebten Menschen entstanden ist. Trauer ist ein ubiquitdrer Vor-
gang, mit dem Verlust und Tod, die in das eigene Leben eingebrochen sind und es oft-
mals in ein ,Davor‘und ein ,Danach’ einteilen, integriert und akzeptiert werden kénnen.
Trauer ist die normale emotionale Reaktion auf den Verlust eines nahestehenden Men-
schen und kein pathologisches Phdnomen.
Der Trauerprozess selbst ist somit eine Art Ubergangszustand, zwischen dem Wissen,
dass ein geliebter Mensch gestorben ist und der Akzeptanz dieses Verlustes. Durch den
Prozess des Trauerns wird es méglich, in einem Wechsel zwischen der riickwdrtsgerich-
teten Beschdftigung mit dem Verlust und einer zukunftsorientierten Perspektive auf
kommende Aufgaben,

o die Beziehung zu der verstorbenen Person neu zu ordnen,

e sich zu verabschieden und

e allmdhlich in den Alltag und das aktuelle Leben zuriickzufinden.
Nicht selten flihrt die Auseinandersetzung mit dem Verlust und der damit verbundenen
Trauer zu einer Beschdftigung mit dem eigenen Selbstkonzept und dem eigenen Selbst-
verstdndbnis, zu einer Stdrkung der Bewdltigungsféhigkeit sowie zu einem neuen Blick
auf die Welt, das Leben und den Tod. Der Trauerprozess kann somit auch als
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Entwicklungsprozess verstanden werden. Es kann jedoch auch zu Stérungen in diesem
Prozess kommen, die dazu fiihren, dass die Trauersymptomatik persistiert und in eine
pathologische Trauerreaktion miindet.” (Steinig/Kersting 2015, 0.S.)

Die Trauer durchlduft Phasen, die von Mensch zu Mensch unterschiedlich lange dauern und
unterschiedlich aufeinander folgen bzw. ineinandergreifen. Phasen des nicht wahrhaben Wol-
lens und Verleugnens wechseln mit solchen des Zorns und Argers, des Verhandelns, der De-
pression und irgendwann der Zustimmung, Neuorientierung und Verarbeitung.

Trauer kann einhergehen mit Angst, Depression oder Substanzmissbrauch. Sie erhoht (statis-
tisch) das Risiko, korperlich zu erkranken, da sie wie alle psychischen Zustande kérperlich er-
lebt wird. Beim Trauern erhdhen sich moglicherweise der Herzschlag, der Blutdruck, der Cor-
tisolspiegel. Menschen verlieren an Gewicht, empfinden Schmerzen. Verschiedene korperli-
che Beschwerden stellen sich ein, das Herzinfarktrisiko steigt. Trauer kann chronisch werden.

Anhaltende Trauerstérung

Die anhaltende Trauerstorung wurde als eigenstdandige Diagnose in den ICD 11 aufgenommen.
Sie kann nach dem Tod einer sehr nahestehenden Person entstehen; ist charakterisiert durch
ein starkes Verlangen nach dem Verstorbenen; anhaltende Praokkupation — Beschaftigung —
mit dem Verstorbenen, die mit starkem emotionalem Schmerz einhergeht. Diese Reaktion
dauert mehr als sechs Monate und (ibersteigt soziale, kulturelle und religiose Normen fiir
Trauer. Diese anhaltende Reaktion verursacht Beeintrachtigungen im Alltag.

Trauma - Traumatisierung

Das Wort Trauma kommt aus dem Griechischen und bedeutet Wunde. Tatsachlich entstehen
wahrend einer Traumatisierung kérperliche, emotionale und kognitive Wunden, die sich chro-
nifizieren konnen: im Nervensystem, durch anhaltende Verspannung von Muskeln, im Gehirn,
durch Autoimmunreaktionen, eine Schwachung des Immunsystems und damit verbundene
Entziindungen im Korper, in Form von Kopf-, Bauch- und Herzschmerzen. Die neuronale Reiz-
Ubertragung kann sich verandern, die Gehirnstruktur, das Emotionserleben und auch die Per-
sonlichkeit eines Menschen.

Wie im Zusammenhang mit der Polyvagaltheorie weiter oben ausgefiihrt, werden Menschen
durch Erlebnisse traumatisiert, die die Bewaltigungsmoglichkeiten bei weitem Ubersteigen, in
denen sie sich absolut ohnmachtig und hilflos flihlen und letztlich dissoziieren, erstarren, zu
Tode erschrecken.

Traumata werden laut den gangigen Klassifikationsschemata folgendermaRen definiert und
eingeteilt:

e DSM 5: Traumata entstehen durch “actual or threatened death, serious injury, or sex-
ual violence”. Diese Engfiihrung wird verschiedentlich kritisiert (Pai u.a. 2017, o.S.).
Bessel van Kolk und mit ihm kooperierende Teams, Wissenschaftler:innen, Thera-
peut:innen insbesondere im National Child Traumatic Stress Network setzten sich vor
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dem Erscheinen des DSM 5 fiir eine Klassifikation und Symptombeschreibung ein, die
der ,versteckten Epidemie” des Kindesmissbrauchs und der Kindesvernachldssigung
gerecht wird — mit ihren Symptomen, die im DSM einer ,,oppositional defiant disorder”
oder ,,disruptive mood dysregulation disorder” zugeschrieben werden. Die Bem{ihun-
gen blieben erfolglos. Die DSM Verantwortlichen befanden, die Argumente von van
Kolk u.a. entsprangen klinischer Intuition und nicht faktenbasierten Forschungsergeb-
nissen. Van Kolk argumentiert, dass friihe adverse Kindheitserfahrungen zu einer sub-
stantiellen Entwicklungsunterbrechung fiihren (Kolk 2014, S. 179 ff.). Er beschreibt in
seinem Buch ausfihrlich, dass zahlreiche Studien, an denen er auch beteiligt war, von
den fir das DSM Verantwortlichen negiert wurden.

ICD 11:

o Zur Posttraumtische Belastungsstorung kann es nach einem extrem bedrohli-
chen oder entsetzlichen Ereignis oder eine Reihe von Ereignissen kommen.

o Eine im ICD 11 gegeniber dem ICD 10 neu eingefiihrte Diagnose ist die Kom-
plexe Posttraumatische Belastungsstérung (KPTS). Die Diagnose setzt ein ext-
rem bedrohliches oder entsetzliches Ereignis voraus oder eine Reihe von Ereig-
nissen, meistens langerdauernde oder wiederholte Ereignisse, bei denen Flucht
schwierig oder unmoglich war (z.B. Folter, Sklaverei, Genozidversuche, langer-
dauernde hausliche Gewalt, wiederholter sexueller oder korperlicher Kinds-
missbrauch).

Akute Belastungsreaktion, andauernde Personlichkeitsstérung nach Extrembelastung
und akute Belastungsreaktion werden im ICD 11 nicht mehr angefihrt (im Vergleich
zum ICD 10).

Unterscheidungen hinsichtlich Traumata sind:

Einmaltrauma (Monotrauma) — Mehrfahrtrauma — Komplexe Traumatisierung;
kumulatives Trauma (sequentielle Traumatisierung) infolge Folge einer Reihe trauma-
tisierender Erfahrungen, die zum Zusammenbruch der psychischen Struktur flihren;
Kindheitstrauma (entwicklungsbezogene Traumafolgestorung neu im ICD 11) — Er-
wachsenentrauma;

individuelles Trauma — kollektives Trauma;

Small-t Trauma — scheinbar weniger katastrophische Ereignisse, verbunden mit einem
hohen Mal an Peinlichkeit, Beschamung, Schreck, Angst, Schuld, wie z.B. emotionaler
Missbrauch, der Tod eines Haustieres, Bullying; big-t Trauma, die friih in Kindheit be-
ginnen, siehe KPTS;

transgenerationales Trauma;

historisches Trauma.

Die Traumatisierung ist die Wirkung eines Ereignisses im Nervensystem, nicht das Ereignis

selbst. Zur Wirkung gehort moglicherweise, einige Studien legen das nahe, eine Dysregulation

des Oxytocin-Systems bei Menschen, die in der Kindheit und besonders friihen Kindheit trau-

matisierenden Widerfahrnissen ausgesetzt sind. Das Hormon Oxytocin ist assoziiert mit
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Bindung und Firsorgeverhalten und spielt eine wesentliche Rolle fiir die Pragung aufeinander
und die gegenseitige Bindung von Mutter und Kind nach der Geburt. Diese Stérung des Oxy-
tocin-Systems kann moglicherweise sogar epigenetische!® Verdnderungen bewirken (Lee
2022, 0.S.). Krisen, Belastungen, traumatische Widerfahrnisse — insbesondere von Menschen
verursachte — konnen also die physischen Bedingungen fiir Vertrauensgefiihle, Hilfesuche in
Beziehung und Bindung storen oder zerstéren. Im Interview ,Polyvagal-Theorie trifft Hypno-
systemik” mit Stephen Porges und Gunther Schmidt wird verdeutlicht, dass Therapeut:innen,
die mit Traumatiberlebenden arbeiten, zuerst daflir sorgen miissen, sich selbst in einem phy-
siologisch sicher gefiihlten Zustand zu befinden. Es geht mehr darum, wie ich etwas sage, als
darum, was ich sage. Die Intonation, die Stimme sollen Sicherheit signalisieren, ebenso der
Gesichtsausdruck ((283) Interview: Polyvagal-Theorie trifft Hypnosystemik, Dr. Gunther
Schmidt und Dr. Stephen Porges - YouTube, ca. ab Minute 10, letzter Aufruf 10.9.2024).

Akute Belastungsreaktion bzw. -stérung

Eine akute Belastungsreaktion kann nach dem DSM-5 auftreten, wenn jemand eine Gefahr
erlebte, bei der er:sie selbst von Tod oder von korperlich schwerer Verletzung bedroht war;
oder diese Gefahr fiir eine andere Person beobachtet hat; oder nahestehende Menschen da-
von betroffen waren; oder wenn jemand dies z.B. als Rettungssanitater:in, Einsatzkraft wie-
derholt erlebt bzw. beobachtet.

Die akute Belastungsstorung tritt innerhalb eines Monats nach dem traumatischen Ereignis
auf, dauert mindestens drei Tage und hochstens einen Monat. Bei langerer Dauer diagnosti-
ziert man eine Posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS).

Die Diagnose der akuten Belastungsstérung wird gestellt, wenn die Symptome grol3es Leiden
verursachen und die gewohnte Lebensfiihrung beeintrachtigen bis hin zur Unfahigkeit, die
notwendigen Aufgaben des beruflichen und privaten Alltags zu erledigen.

Im ICD 11 wird in Entsprechung dazu nun die akute Stressreaktion beschrieben und als nor-
male Reaktion auf entsprechende Erlebnisse eingeschatzt.

Die Symptome der akuten Belastungsreaktion liberschneiden sich mit denen der PTBS. Die
folgende Aufzahlung bezieht auch Traumafolgen ein, die in den Diagnosemanualen nicht auf-
gefuhrt werden.

Intrusionen und mit ihnen verbundenes starkes Leiden
e sich aufdrangende Erinnerungen an das Trauma
e Alptraume
e Flashbacks: die Erinnerung wird zum Hier und Jetzt und durch Trigger ausgel6st. Trig-
ger konnen visuell sein, wie Bilder oder Pseudohalluzinationen; auditiv (z.B. bei Sol-
dat:innen die Bombardements erlebt haben, wenn Flaschen in den Container gewor-
fen werden z.B.), olfaktorisch (z.B. Alkoholgeruch — der Vergewaltiger hat nach Alkohol

13 Die Epigenetik untersucht Veranderungen der Genfunktion, die nicht auf einer Verdnderung der DNA-Se-
guenz, wie z.B. eine Mutation, basieren. Vielmehr geht um chemische Verdnderungen, etwa der Proteine, die
an die DNA binden. Solche Verdnderungen kénnen auch intergenerational weitergegeben werden.
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gerochen), kinetisch (bestimmte Bewegungen) oder taktil (Berihrungen an bestimm-
ten Korperstellen), emotional (Gefiihle schieBen ein), somatisch (Kérperempfindun-
gen) oder kognitiv (z.B. Kontrollillusionen und Selbstbeschuldigung). Sprache, Gesag-
tes kann triggern. Intensive Gefiihle triggern, auch als positiv bewertete intensive Ge-
flihle. Flashbacks dngstigen stark und kdnnen sehr verwirren, wenn sie noch nicht zu-
ordenbar sind (zu einer Situation, Zeit, einem Ort...) und zusammenhanglos auftau-
chen.

Vermeidungsverhalten

Vermieden wird, was an das Trauma erinnern bzw. zu einem Flashback fihren konnte, etwa

Situationen, Gerdusche, Gegenstande, Menschen, Gedanken, Schlaf etc.

Dissoziative Symptome

Dazu gehoren Depersonalisation und Derealisation; das Abdriften in innere Abwesenheit, un-

widerstehliche Miidigkeit; Vergessen bzw. Amnesien; Bewegungslosigkeit, Flucht vom Ort des

Geschehens, Lahmungen.

Gedriickte Stimmung bis hin zu depressiver Erstarrung

Menschen sind nicht mehr fahig, Freude, angenehme Empfindungen, Zuwendung ... wahrzu-

nehmen und schon gar nicht zu geniel3en, sich darauf einzulassen.

Erhohtes Arousal

Dies macht sich bemerkbar beispielsweise durch schnelle Reizbarkeit, Ausbriiche von argerli-

chen, wiitenden Impulsen; hohe Schreckhaftigkeit, generelle Aufgeregtheit, Gliedmalien wip-

pen, aufgeregtes und viel Reden.

Konzentrationsstérungen

Gestorte Konzentration bedingt eine gestorte Merkfahigkeit. Die Aufmerksamkeit ist einge-

schrankt, etwa durch einen Tunnelblick und Griibeln. Die Aufmerksamkeitsspannen sind ver-

mindert, weil so schnell Aufregung aufkommt.

Gestorte, behinderte Lernprozesse, kognitive Verarbeitungsprozesse

Wie bereits erwahnt, kommt es zu Stérungen bei der Ausreifung der neuronalen, sensorischen

Wahrnehmungs- und Verarbeitungssysteme, in der Folge zu Lernbehinderungen, etwa durch

fehlerhafte Verbindungen des Hor- und Sprachverarbeitungssystems oder der Hand-Augen-

Koordination

Reinszenierung/Wiederholung

Im Gegensatz zur Vermeidung oder auch abwechselnd mit ihr kann es sein, dass Menschen

die traumatische Situation wiederholen bzw. den Zustand dufRerster Erregung des sympathi-

schen Nervensystems, der damit verbunden war. Dies flihrt beispielsweise zu ausgepragtem

Risikoverhalten, Konfliktsuche, Gewalttatigkeit.

Kinder wiederholen traumatische Ereignisse beim und in Spielen.

Posttraumatische Belastungsstorung/-reaktion

Eine PTBS kann nach der Definition des ICD 10 nach einer erlebten Situation einer Bedrohung

von katastrophenartigem Ausmal auftreten, wie nach dem Erleben kérperlicher und sexuali-

sierter Gewalt, sexuellen Missbrauch von Kindern, Entfiihrung, Geiselnahme, Terroranschlag,
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Krieg, Kriegsgefangenschaft, politische Haft, Folterung, Gefangenschaft in einem Konzentrati-
onslager, Naturkatastrophen und durch Menschen verursachte Katastrophen, Unfélle, die Di-
agnose einer lebensbedrohlichen Krankheit; selbst erlebt oder an anderen Personen erlebt.
Die Betroffenen erleben sich als extrem hilflos, schutzlos, ohnmachtig, sie haben extreme
Angst. Da in dieser Situation alle Bewaltigungsmaoglichkeiten nicht greifen, empfinden sie ei-
nen absoluten Kontrollverlust.
Nach der Definition im ICD 11, der seit 2022 den ICD 10 als diagnostische Grundlage fur Er-
krankungen ablost, ist ein Trauma ein extrem bedrohliches oder entsetzliches Ereignis oder
eine Reihe von Ereignissen. Die Komplexe PTBS (KPTBS) wird als Diagnose neu eingefihrt.
Hausliche Gewalt, sexueller und korperlicher Kindesmissbrauch werden explizit als mogliche
Ursachen benannt sowie, dass Menschen unter PTBS leiden konnen, die nicht selbst bedroht
waren, aber solche Situationen miterleben (z.B. Lokfiihrer, Polizei ...). Wiederholte und sehr
frih beginnende Traumatisierung und in der Folge eine KTPS kann zu fast volligem inneren
Strukturverlust fihren.
Die Symptome der PTBS entsprechen im Prinzip denen der akuten Belastungsreaktion. Man-
che Symptome erscheinen als sehr gegensatzlich, wie emotionale Stumpfheit und hohe Erre-
gung; oder Erinnerungen drangen sich auf und andererseits fehlen Erinnerungen an Aspekte
des Traumaerlebens. Die Menschen leiden sehr haufig an Schlafstdrungen, ziehen sich sozial
zurlick, haben korperliche Erkrankungen und Leiden.
Eine PTBS wird diagnostiziert, wenn solche Symptome innerhalb von sechs Monaten nach dem
belastenden Ereignis auftreten, andernfalls wird eine PTBS mit verzogertem Beginn diagnos-
tiziert. Das Risiko, an einer PTBS zu erkranken, ist bei menschenverursachten Traumata hoher
als bei z.B. Naturkatastrophen. Etwa die Halfte der Menschen erleben irgendwann in ihrem
Leben ein Trauma, ca. 10% von ihnen erkranken an einer PTBS.
Eine Folge einer Traumatisierung kann sein, dass Betroffene nicht mehr zur Ruhe finden (Auf-
geregtheit, Schlafstérungen, Konzentrationsstorungen). Das Gehirn und der Kérper versuchen
vor einem neuen Trauma zu schiitzen und sind ununterbrochen wachsam (Hypervigilanz).
Wiedererleben kann zu Panik fiihren.
Betroffene vermeiden Situationen, die die Erinnerung hochschielRen lassen (triggern).
Traumatisierte Menschen erleben sich selbst als grundsatzlich verletzbar, sie nehmen die Welt
oft als feindlich, gefahrlich wahr, sind misstrauisch. Sie haben das Gefiihl wertlos zu sein.
Eine PTBS kann unbehandelt zu einer Personlichkeitsveranderung fiihren. Als Symptome einer
Personlichkeitsanderung nach Extrembelastung werden im ICD 10 benannt ein andauerndes
Geflihl der Leere und Hoffnungslosigkeit, Nervositdt oder Bedrohung ohne duflere Ursache,
eine feindliche oder misstrauische Haltung gegeniliber anderen. Die Diagnose der Personlich-
keitsveranderung nach Extrembelastung wird im ICD 11 jedoch nicht mehr aufgefiihrt.
Ein weiteres Phanomen im Kontext von Traumatisierungen ist das der transgenerationalen
Traumaweitergabe. Therapeut:innen berichten von Patient:innen mit Symptomen einer PTBS,
ohne dass es Hinweise auf ein traumatisches Erlebnis gibt. Bei der Erkundung der Familienge-
schichte werden Erlebnisse der Eltern oder GroReltern aufgedeckt, die zum Traumasymptom-
bild der:des Betroffenen passen, teilweise sogar zu Intrusionsbildern. In diesem Zusammen-
hang wird im Bereich der Epigenetik geforscht, um zu kldaren, ob und wie durch
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Traumatisierung veranderte, gestorte Korperfunktionen sich genetisch einpragen und auch
weitergegeben werden konnen.

Komorbidititen
Bei ca. 80 % aller Falle von PTBS treten Komorbiditaten auf. Mit diesem Begriff werden Be-
gleiterkrankung bezeichnet, die sich diagnostisch von der Grunderkrankung abgrenzen lassen
und gemeinsam mit ihr auftreten. Mit PTBS assoziiert sind v.a.:

e Depression

e Angsterkrankungen

e Suchterkrankungen

e Somatisierungsstérungen

e Sexuelle Storungen

e Suizidalitat

e Zwangsstorungen

e Dissoziative Stérungen

e Essstorungen
Gegebenenfalls muss eine ,Behandlungshierarchie” erstellt werden — Suchterkrankungen
etwa mussen vor der PTBS behandelt werden durch Entgiftung und Entzug, dasselbe gilt fiir
schwere depressive Episoden. Craving — das zwanghafte Verlangen nach dem Suchtmittel —
sowie depressionsbedingte Antriebslosigkeit verhindern eine therapeutische Allianz zwischen
Therapeut:in und Patient:in bei der Behandlung von Traumafolgestérungen.
Bei verschiedenen psychischen Stérungen wird diskutiert, wieweit diesen Traumatisierungs-
erfahrungen zugrunde liegen bzw. es wird angenommen, dass dies der Fall ist (z.B. bei der
Borderlinestérung, bei schwerer Depression).
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Deb Dana zur Polyvagaltheorie: (677) Deb Dana - Neuroception, Polyvagal Theory & Trauma -
YouTube (letzter Aufruf 10.9.2024)

Matthias Thimm zum Polyvagalkreis: https://www.youtube.com/watch?v=2hc9PPN7L2c
(letzter Aufruf 10.9.2024)

Matthias Thimm zur Familienberatung aus Polyvagalperspektive: https://www.y-
outube.com/watch?v=BsHa igfvWE (letzter Aufruf 10.9.2024)

Interview mit Gunther Schmidt und Stephen Porges: (283) Interview: Polyvagal-Theorie trifft

Hypnosystemik, Dr. Gunther Schmidt und Dr. Stephen Porges - YouTube (letzter Aufruf
10.9.2024)

Vortrag von Gertraud Skoupy zu Polyvagaltheorie und Depressionen: https://y-
outu.be/mn8YKWelLHyM (letzter Aufruf 10.9.2024)

Vortrag Jorg Fuhrmann zu Polyvagaltheorie: https://youtu.be/d20AsNOmHIo (letzter Aufruf
10.9.2024)

Jorg Fuhrmann zu Selbstheilung durch Vagus und Klang: (363) "Der Sound der Gefahr" | Selbst-
heilung durch Vagus & Klang - YouTube (letzter Aufruf 10.9.2024)

Gisela Perren-Klingler zu Techniken der Traumatherapie: (363) Gisela Perren-Klingler: ,Flinf

grundlegende Techniken jeder wirksamen Traumatherapie” - YouTube (letzter Aufruf
10.9.2024)

Luise Reddemann zu Psychotherapie in der Krise: (363) Luise Reddemann: Psychotherapeuti-
sches Handeln in Krisenzeiten - YouTube (letzter Aufruf 10.9.2024)

Medizinmann Darrel Combs zur Bedeutung des Vagusnervs — Vagusnerv reset: https://y-
outu.be/1nonhwuYDrQ (letzter Aufruf 10.9.2024)

Korperorientierte Psychotherapie, Traumatherapie Dami Charf: https://www.damicharf.com/
(letzter Aufruf 10.9.2024)
Von Dami Charf gibt es zahlreiche Youtube Videos zu psychologischen, psychotherapeutischen

Themen

Podcast von Verena Konig sowie youtube Videos zu Traumatherapie, Selbstregulation, psy-
chologischen Themen
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Ubungen und Methoden zur Stabilisierung, Unterstiitzung, Selbsthilfe etc.

Fischer, Ellen (2021): Das Vagustraining. Mit einfachen Ubungen die Selbstheilungskrifte ak-
tivieren, Grafe und Unzer Verlag: Miinchen

Levine, Peter A. (2020°): Vom Trauma befreien. Wie Sie seelische und kérperliche Blockaden
I6sen, Kosel Verlag: Miinchen

stART international e.V. (Hrsg.) (2019): Kinder starken — Zukunft gestalten. Pddagogisch-the-
rapeutisches Lehr- und Praxisbuch zu Trauma, Widerstandskraft, Kunst und sozialer Beweg-
lichkeit, Verlag freies Geistesleben: Stuttgart

Hilfreiche Websites und Apps

EFT Klopftechnik — Tapping Methode zum Angst Auflésen: https://www.meinwegaus-
derangst.de/eft-tapping-klopftherapie/ (letzter Aufruf 10.9.2024)

http://capacitar.org bzw. Capacitar International - Healing Ourselves, Healing Our World (letz-
ter Aufruf 10.9.2024)
Auf der Website gibt es u.a. einen Emergency Kit mit hilfreichen Methoden zur Selbstregulie-

rung in ca. 40 Sprachen

https://www.zhaw.ch/de/gesundheit/forschung/forschung-public-health/projekte/take-
care/ (letzter Aufruf 10.9.2024)
Online Broschiiren fir Eltern, Jugendliche, Lehrpersonen, medizinische Berufe: Die psychische

Gesundheit von Kindern und Jugendlichen starken

Broschiire Trauma bei Kindern und Jugendlichen (gesundheitsinformation.de) (letzter Aufruf
10.9.2024)
Broschiire zum Download

https://www.refugee-trauma.help (letzter Aufruf 10.9.2024)
Informationen zu Trauma und Broschiire zum Download

https://susannestein.de/trauma-bilderbuch/ (letzter Aufruf 10.9.2024)
,Das Kind und seine Befreiung vom Schatten der groRen, groflen Angst” fiir gefllichtete Kinder

und ihre Eltern. Bilderbuch zum Download in 17 Sprachen

Die Website der Polyvagalakademie: Home - Polyvagal Akademie (polyvagal-akademie.com)
(letzter Aufruf 10.9.2024)
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Fortbildungen, Veroffentlichungen, Methodenschatz: MethodenSchatz - Frauke Niehues
(frauke-niehues.net) (letzter Aufruf 10.9.2024)

Und noch ein Bilderbuch zur Polyvagaltheorie

Thimm, Matthias (20213): Bjarne und der Minister fiir Sicherheit, tredition
Somatic Experiencing, Polyvagaltheorie mit Ubungen in Romanform fiir Kinder von 6 bis 12

Jahren
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Tanztherapie
Annette Piscantor

Vom Ausdruckstanz und Modern Dance zur Tanztherapie — ein kleiner Exkurs

Der Tanz ist und war schon immer Ausdruck menschlichen Seins. Im Tanz wendet sich der
Mensch sich selbst zu. Nicht die technische Ausfiihrung oder Asthetik einer Bewegung bestim-
men Uber Tanz oder Nicht-Tanz, sondern ob ein Mensch durch seine Bewegung zu sich selbst,
zu Anderen und zu seinem In-der-Welt-Sein Stellung nimmt.

Ende des 19. und Anfang des 20. Jahrhunderts wurden der Ausdruckstanz und der Modern
Dance entwickelt. Die Begriinder:innen waren u.a. Mary Wigman (1886-1973), Isadora Dun-
can (1877-1927), Rudolf von Laban (1879-1985), Martha Graham (1884-1991) und Merce Cun-
ningham (1919-2009). lhnen war gemeinsam, dass sie die Asthetik des dtherischen, idealisier-
ten und nach- oben-strebenden Korpers des Balletts in Frage stellten. Parallel zu den Bewe-
gungen der Dadaisten in Ziirich griindete Rudolf von Laban 1913 auf dem Monte Verita seine
Schule fiir Bewegungskunst. An diesen beiden Orten ereigneten sich zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts pragende gesellschaftliche und asthetische Umbriiche. Laban und seine Mitstrei-
ter:innen fokussierten sich dort auf das Urspriingliche im Tanz, den authentischen Selbstaus-
druck und den natirlichen Korper mit seiner Schwerkraft und gegebenen Gelenkausrichtun-
gen. Laban studierte die menschlichen Bewegungen und entwickelte eine Bewegungslehre
und Tanznotation, die die Tanzwelt nachhaltig beeinflusste. Seine neue Tanztechnik und tan-
zerische Asthetik waren von der Vorstellung eines natiirlichen und befreiten Kérpers gepragt.
Die Ndhe zur Natur und auch zur Nacktheit verstand sich als Gegenbewegung zur Industriali-
sierung mit ihren wachsenden Stadten, den Fabriken und der monotonen Arbeit an den Ma-
schinen. Die Pionier:innen des modernen Tanzes wendeten sich von der korsettartigen Hal-
tung und dem schablonenhaften Tanzvokabular des Balletts, was auf seine Entstehung aus
den hofischen Tanzen ltaliens und Frankreichs im 15. und 16. Jahrhundert hinweist, ab und
befreiten ihn, indem sie sich experimentell 6ffneten und die innere Befindlichkeit, Form und
Bewegung werden lieRen. Diese Erneuerung des Tanzes in Europa und den USA schuf die
Grundlage fiir die Entwicklung der Tanztherapie.

In den 1940er und 1950er Jahren entwickelte sich die Tanztherapie in den USA und kam in
den 1970er Jahren nach Deutschland. Einige der Wegbereiter:innen blieben im dualistischen
Denken verhaftet und fihrten die Zweiheit von Kérper und Geist in ihrer tanztherapeutischen
Methode fort. Eine andere in der Tanztherapie vertretene Auffassung geht vom Koérper als
visuelle Reprdsentation des Menschseins aus, von einem System, dessen einzelne Elemente
in standiger Interaktion miteinander stehen. Der Korper wird als kultureller Speicher verstan-
den, in dem sich die individuelle und kollektive Geschichte einschreibt und zuganglich wird. In
der Korperhaltung und den Bewegungen spiegelt sich die innere Befindlichkeit. Ziel der
Tanztherapie ist es, Blockaden und blinde Stellen aufzuspuren, sie zu analysieren und lber
Bewegungsintervention und kognitive Reflexion zu l6sen. Damit verbinden sich eine natrli-
che Aufrichtung sowie frei flieRende und ungehinderte, authentische Bewegungen, die zu ei-
ner ehrlichen Kommunikation mit sich selbst und mit anderen flihren. Tanztherapeut:innen
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suchen nach der Choreografie des Lebens und spliren gemeinsam mit den ihnen anvertrauten
Menschen den Teilabschnitt heraus, der bearbeitet werden kann und will.

Da der Begriff Tanztherapie nicht geschiitzt war, entstanden in Deutschland unterschiedliche,
teils minderwertige Ausbildungsformate. Um die Qualitatssicherung und Vereinheitlichung
der Tanztherapieausbildung dort voranzubringen, wurde von den Leiter:innen der fiihrenden
deutschen Ausbildungsinstitute (Susanne Bender, Marianne Eberhard-Kaechele, Petra Klein,
Sibylle Scharf- Widder, Sabine Trautmann-Voigt und Elke Wilke) 1995 der Berufsverband der
Tanztherapeut:innen Deutschlands (BTD) gegriindet. Das Niveau der Ausbildungsstandards
orientiert sich an anderen psychotherapeutischen Ausbildungen und den entsprechenden na-
tionalen und internationalen Entwicklungen. Ausbildungsinstitute miissen diese Standards er-
flllen, vertreten aber durchaus unterschiedliche theoretische Ausrichtungen die Schwer-
punkte (z.B. psychoanalytische, systemische, gestalttherapeutische Grundlagen) erlauben
(vgl. Bender 2020, S. 76).

Im folgenden Abschnitt ist der tiefenpsychologisch orientierte Ansatz des Deutschen Instituts
flir Tanz und Ausdruckstherapie, DITAT, beschrieben, durch dessen Schule ich gegangen bin
und die meine Arbeit gepragt hat.

»(...) Philosophie der Tanz- und Ausdrucktherapie am DITAT

Eine ganzheitliche Auffassung vom Menschen ist die Grundlage fiir unsere Arbeit. Be-
wegen, Denken, Fiihlen, Handeln, Sprechen und Denken bilden eine Einheit. In der ges-
tischen, mimischen oder ganzkérperlichen Ausdrucksweise kénnen sich Anteile innerer
Bewegtheit zeigen. Ebenso kénnen Bilder, Worte oder Tédnze Aspekte unseres emotio-
nalen Erlebens transportieren, ohne dass es dafiir direkte Erklérungen und rationale
Einordnungen benétigt. Alle Kreativtherapien, neben der Tanztherapie auch die Musik-
, Kunst- und Dramatherapie nutzen den kreativen Selbstausdruck mit dem Ziel, zu einer
physischen und psychischen Integration des Menschen beizutragen. Sprache wird na-
tirlich zur kognitiven Einordnung des Erlebens wichtig, aber ebenfalls als kreatives Me-
dium verstanden und in der Tanz- und Ausdruckstherapie nutzbar gemacht. Nonverbale
sowie verbale Aspekte werden in therapeutischen Interaktionen verkniipft — das ist die
Essenz des kiinstlerischen Prozesses [Fettgedrucktes in diesem Zitat ist im Original kur-
siv] in der Tanz- und Ausdruckstherapie. Unsere Ausbildung enthdlt tiefenpsychologi-
sche und entwicklungsorientierte, kreativitiitsorientiert-kiinstlerische und auch péda-
gogisch-therapeutische Aspekte. Ein Ausgangspunkt fiir die Theoriebildung und Metho-
dik ist die Annahme, dass in unserem Bewegungs- und Ausdrucksrepertoire im Hier und
Jetzt auch alte Beziehungsmuster eingeschmolzen sind, Bewegungsmuster sozusagen,
die wir in bewegten Dialogen, sogenannten Handlungsdialogen in therapeutischen Si-
tuationen wiederbeleben kénnen. Die tiefenpsychologische Fundierung bezieht sich
auf die psychoanalytische Annahme, dass in jedem Menschen ein dynamisch wirkendes
Unbewusstes enthalten ist. Seelische Verletzungen und Enttéuschungen sowie gliickli-
che und befriedigende Momente aus unserem Leben sind dementsprechend in unser
gesamtes Ausdrucksinventar eingegangen. So entwickeln sich in tanz-, bewegungs- und
ausdruckstherapeutischen Settings einfache oder komplexe Handlungsdialoge, in
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denen manchmal der Sinn von Lebenshandlungen verborgen ist. Der Tanz wird dann
zum Symbol, er enthdlt Bedeutungen und Geschichten. Gelingt es dem Menschen, sich
seines Ausdrucksrepertoires in der Bewegung, im Bild oder durch Sprache gewahr zu
werden, so kénnen dadurch oft auch ,vergessene Gefiihle’ auftauchen, werden und in
ihrer unbewussten Bedeutung verstanden und kénnen verarbeitet werden.” (DITAT o.J.,
0.S.)

Tanztherapeutische Wirkfaktoren

Die Tanztherapie wirkt praventiv, padagogisch, therapeutisch und wird u.a. sowohl als diag-
nostisches Mittel, als auch als InterventionsmalBnahme eingesetzt. Der Fokus richtet sich da-
bei auf das Bewegungsverhalten, wie es sich innerhalb der therapeutischen Beziehung entwi-
ckelt. Die Vorgehensweise wird dem Setting (Klinik, therapeutische Praxis, padagogische oder
psychosoziale Einrichtung) angepasst und wird sowohl als Einzel- als auch als Gruppentherapie
angeboten.
»lch kann nicht tanzen.”
Dieser Satz begegnet Tanztherapeut:innen immer wieder. Der Tanzbegriff ist in unserem Kul-
turkreis immer noch von der Vorstellung der ,gekonnten Darstellung von Schénheit” durch
moglichst junge, schlanke und bewegliche Korper gepragt und spielt besonders bei Jugendli-
chen eine Rolle.
Die Tanztherapie arbeitet mit unterschiedlichen Bewegungsangeboten (der Tanz alleine fiir
sich zu einem bestimmten Thema oder im Dialog mit einem Partner oder einer Partnerin, mit
der Therapeutin oder dem Therapeuten, zusammen mit anderen in kleineren oder grofReren
Gruppen). Fast alle diese Angebote fullen auf der Tanzimprovisation, um einen moglichst un-
verstellten Selbstausdruck zu gewahrleisten. Es gibt also keinen vorgegebenen Stil und keine
falschen oder richtigen Bewegungen. Es geht darum, mit den Bewegungsmustern der Kinder
und Jugendlichen und mit ihren expressiven und kommunikativen Qualitaten zu arbeiten und
sie positiv zu verandern. In einer Krise stimmen vielleicht Rhythmus und Antrieb nicht mehr
oder der Fluss ist ins Stocken geraten, der Bewegungsradius hat sich verkleinert oder ist un-
kontrolliert ,explodiert”. Hier kann die Tanztherapie regulierend eingreifen und bietet fol-
gende Wirkfaktoren an:

- Forderung der Kérperwahrnehmung und des Kontaktes zu den eigenen Gefiihlen,

- Ausdruck und die Gestaltung von Gefiihlen in Bewegung und Tanz,

- Verbesserung des Korperbildes und Kérperschemas,

- Vitalisierung, Spannungsausgleich und Antriebsregulation,

- Forderung des Erlebens von Selbstwirksamkeit in kreativen Prozessen,

- Verbesserung des Grund- und Selbstvertrauens,

- Steigerung des Selbstwertgefiihls und Identitatserlebens,

- Starkung der kommunikativen und motorischen Fahigkeiten.

Koérperbild und Kérperschema

Unter dem Korperbild versteht man die Eigenwahrnehmung des Kérpers. Das Kérperschema
ist die neuropsychische Korrelation zwischen Kérperwahrnehmung und Kérpervorstellung.
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(vgl. Bionity.com 0.J.). Ein in das kindliche Selbstbild integriertes Korperschema (vgl. Schilder
1923) ist die Voraussetzung fir ein stabiles Ich, ein intaktes Selbstwertgefiihl und befriedi-
gende Beziehungen zur AulRenwelt. Das Korperschema entwickelt sich durch Bewegungen des
Kindes. Das Hin - und Herrennen lberprift Entfernungen, das Klettern ermoglicht das Erleben
von Hohen, Formen und Oberflaichen werden tastend erspiirt und begriffen u.v.m. Erst wenn
das Kind weil3, wo sich seine Korperteile in Beziehung zum Raum befinden, ohne sie sich zu-
nachst durch Bewegung bewusst zu machen (z.B. durch herumzappeln), kann es sich in frem-
den Rdumen zurechtfinden und autonom werden. Durch spielerische Wiederholung findet
eine psychosomatische Verankerung statt. Bewegungserfahrungen und Sinnesempfindungen
beeinflussen das Korperbild. Liebevolle Beriihrungen, Gehalten-, Gewiegt-, Gestillt- und Ge-
fittert-Werden, wie auch die Kérperwarme der Eltern sind fiir das Kind unverzichtbar. Positive
Erfahrungen von Haut zu Haut sind fiir die Entwicklung eines intakten Kérperschemas ebenso
wichtig wie Bewegungserfahrungen.

Wunschbilder und Gefiihlsregungen konnen das Kérperbild verzerren (z.B. in der Magersucht).
Nur im standigen Austausch mit der Umwelt bildet sich das Korperbild aus. Neben der visuel-
len, auditiven, gustatorischen und olfaktorischen Wahrnehmung sind die kindsthetische, die
vestibuldre und die taktile Wahrnehmung fiir die Entwicklung des Korperbildes und Korper-
schemas ausschlaggebend (siehe dazu oben im Kapitel Konzept und Methoden, Abschnitt In
der Welt: mein Kérper im Raum).

Ein Korperbild wird in der Tanztherapie haufig zu Anfang als Erfassung des ,,Status Quo“ als
Zwischenbilanz oder am Ende einer Therapie oder einer Begleitung angefertigt (siehe oben
Kapitel Konzept und Methoden zur Methode Korperbild) Es gibt Auskunft Gber die Korper-
wahrnehmung des Klienten oder der Klientin und eréffnet ein breites Spektrum an Informati-
onen, mit denen auf vielfaltige Weise weitergearbeitet werden kann. Je nach Setting und The-
rapiephase konnen blockierte, unterversorgte oder verletzte Stellen aufgegriffen und bearbei-
tet oder ressourcenorientiert die Starken in den Fokus genommen werden.

In allen Bewegungsangeboten der Tanztherapie wird die Qualitat der Bewegung (was bewegt
sich wie) beobachtet und in der anschlieBenden Reflexion eingeordnet. Dafiir liefert die Be-
wegungslehre und -analyse von Rudolf von Laban die theoretische Grundlage.

Bewegungslehre nach Rudolf von Laban

Rudolf von Laban (*1879, +1958) war Tanzer und Tanztheoretiker. Er vermittelte den Tanz aus
der Improvisation und individuellen Gestaltung heraus als Ausdruck seelischen Erlebens. Seine
Forschung und die daraus entwickelte Bewegungslehre, Bewegungsanalyse und die Labanno-
tation werden weltweit in den Bereichen Tanz, Theater und Sport, aber auch in der Tanzthe-
rapie, Psychotherapie, Physiotherapie und in Nonverbaler Kommunikation eigesetzt. (vgl.
Klein, Barthel 2015; Wikipedia 0.J.).

Sechs Kategorien der Bewegung
1. Korper —was bewegt sich, welche Bewegung wird ausgefihrt?
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Der Blick auf die Bewegung einzelner Korperteile und ihr Verhdltnis zueinander schafft die
Voraussetzung zum Erkennen von Koérperstruktur und -organisation. Die Tatigkeiten des Kor-
pers, die Korperaktionen sowie die Korperteile, welche die Bewegung initiieren, anfiihren
oder dominieren, werden erfasst. Dies dient einerseits dem Verstdandnis von kdrperlichen Pra-
ferenzen und ermdoglicht andererseits eine anndahernde Objektivitat kérperbezogener Themen
in der Beobachtung. Diese Kategorie hat Irmgard Bartenieff von Laban Gibernommen und we-
sentlich erweitert (Bartenieff Fundamentals).

2. Raum —wohin geht die Bewegung?

Mit der Raumharmonielehre erschlie8t Rudolf Laban das Verhaltnis des Menschen zu dem ihn
umgebenden Raum. Diesen strukturiert er dhnlich wie in der Architektur ein-, zwei- und drei-
dimensional und verwendet dazu die platonischen Korper (z.B. das lkosaeder) als Modelle fir
den personlichen Umraum (die Kinesphare). Die innerhalb dieser Modelle von ihm geschaffe-
nen Bewegungsskalen —vergleichbar mit musikalischen Tonleitern —folgen genau beschriebe-
nen Raumwegen. Sie trainieren und vermitteln ein harmonisches Raumgefiihl und fordern
dazu heraus, sich auch in bisher unbekannten Bereichen der eigenen Kinesphare zu bewegen.
Dadurch werden Wachheit fiir die Raumnutzung und ein groRReres dreidimensionales Bewe-
gungsrepertoire angestrebt. In der Raumharmonielehre stellt Laban-Bewegungsstudien har-
monische Affinitdten der Bewegungen im Raum zu den Kategorien Antrieb und Form her.
Der Umraum des Korpers, die Kinesphare, ist der Raum, den die GliedmalRen umschreiben
konnen. Die nahe Kinesphare ist der Bewegungsbereich direkt am Korper, die mittlere der
Bereich von angewinkeltem Ellenbogen bis zu den Fingerspitzen, die groRe Kinesphare der
Bereich bei voll ausgestreckten Armen. Der den Kérper umgebende Raum lasst sich entlang
eines platonischen Koérpermodells, des lkosaeders, eines Zwanzigflaichners bestehend aus
zwanzig Dreiecken, beschreiben. Die Kinesphare wird zu dem Ikosaeder Uber verteilte Raum-
punkte, Achsen und Raumlevel in Beziehung gesetzt. Bewegungen auf Achsen lassen sich un-
terscheiden in: Bewegungen in einer Achse (Vertikale: oben — unten, Horizontale: links —
rechts, Sagittale: vorne — hinten) in zwei Achsen, also Flachen (Tur: links-rechts — oben-unten,
Tisch: links-rechts — vorne-hinten, Rad: vorne-hinten — oben-unten), Bewegungen in drei Ach-
sen (drei Dimensionen, vier Diagonalen, sechs Diametralen (gegenilberliegende Punkte).
Raumlevel lassen sich unterscheidenin: unterer Raumlevel (Bewegungen am Boden im Liegen,
Sitzen und Hocken) mittlerer Raumlevel (Bewegungen im Stand) oberer Raumlevel (Bewegun-
gen, die Uber den Stand nach oben flihren wie z.B. Spriinge und Hebungen)

3. Antrieb — wie wird die Bewegung ausgefiihrt? Mit welcher energetischen Qualitat?
Laban beschreibt die Dynamik der Bewegung, die von ihm als Antrieb bezeichnet wird, mit
verschiedenen objektiven Begriffen. Aus dem Bezug der Bewegung zu den Faktoren Ge-
wicht/Kraft, Fluss, Raum (Aufmerksamkeit) und Zeit sowie deren zahlreichen Kombinations-
moglichkeiten resultiert die Vielfalt moglicher Ausdrucksweisen. Die Analyse des Antriebes ist
ein wichtiges Werkzeug, um die Qualitat des nonverbalen Ausdrucks wahrzunehmen und zu
benennen. Je nach innerer Verfassung, persénlicher Bewegungspraferenz oder aullerem Kon-
text dndert sich der Antrieb, der in einer Bewegung zum Ausdruck kommt.

4. Form —wie wird die Bewegung ausgefiihrt? Mit welcher plastischen Verdanderung?
Die plastische Form des menschlichen Kérpers dndert sich bei jeder Bewegung in Beziehung

zu sich selbst und zu seiner Umwelt. Beobachtet man den Formaspekt der Bewegung, geht es
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darum, den Prozess der Formveranderung des Korpers im Raum zu beschreiben. Dem liegt der
natirliche Atmungsprozess zugrunde. Sowohl liber die Kérperhaltung als auch tiber die Form-
verdanderung im Raum wirkt die Formung unseres Korpers als starke nonverbale Komponente
auf unserer Kommunikation. Die Formveranderungen unseres Korpers sind Uber Affinitaten
und Disaffinitdten mit den Aspekten der Raumnutzung verbunden. Diese Kategorie wurde
nach Labans Tod von Warren Lamb, Irmgard Bartenieff und Paggy Hackney weiterentwickelt.

5. Phrasierung — wie ist der zeitliche Ablauf der Bewegung?
Erst die Phrasierung einer Bewegung in Bezug auf die oben genannten vier Bewegungskate-
gorien (Kérper, Raum, Antrieb und Form) bringt das Charakteristische im Bewegungsverhalten
jedes Menschen zum Vorschein. Damit gemeint ist die Art und Weise, Bewegungen zeitlich zu
strukturieren und zu betonen. Die Phrasierungspraferenzen als individuelles Bewegungsmus-
ter konnen nach einiger Zeit der Beobachtung erkannt werden. Diese Kategorie wurde von
Irmgard Bartenieff und ihren Mitstreiter:innen, wie auch von Vera Maletic weiterentwickelt
und vom Européischen Verband fur Laban/Bartenieff Bewegungsstudien (EUROLAB) als eigen-
standige Kategorie anerkannt.

6. Beziehung — wie setzt sich die bewegende Person in Beziehung zu etwas oder jeman-

den?

Die Beziehung einzelner Korperteile zueinander, von der bewegenden Person zu Gegenstan-
den oder zu anderen Personen wird in dieser Kategorie betrachtet. Der Grad der Beziehung
unterscheidet, wie der Korper in Bewegungen sein Gegeniber anspricht, anndhert, berthrt
oder unterstitzt. Die bewegte Bezugnahme kann gleichberechtigt sein oder ein Teil ist aktiver,
der Andere passiver. Die Beziehung betrachtet auch die Art und Weise, wie die Kérperfronten
sich zueinander positionieren. Diese Kategorie wurde vor allem von Ann Hutchinson weiter
ausdifferenziert und von EUROLAB als eigenstandige Kategorie anerkannt.

Mit den insgesamt ca. 60 Parametern innerhalb der 6 Kategorien ist es moglich, die verschie-
denen Aspekte einer Bewegung zu differenzieren. Ziel der Laban Bewegungsstudien ist, die
verschiedenen Aspekte einer Bewegung sowohl zu erleben als auch zu beobachten, sie zu ver-
stehen und zu gestalten.

Antrieb:

RAUM: direkt (Korper offen, zugewandt, direkte Richtung, kurze Wege) vs. indirekt (abge-
wandt, verdreht, verschlossen, Kurven, Umwege)

KRAFT: leicht, mittel, stark/schwer

ZEIT: plotzlich, allmahlich und diverse Tempi und Rhythmen

FLUSS: gebunden: kontrollierter, gleichmaBiger Fluss, ohne Akzent vs. frei: frei schwingend,
unter Einbezug der Schwerkraft, eher unkontrolliert und mit Akzent

Acht Efforts:

driicken, flattern, stoBen, schweben, wringen, tupfen, peitschen, gleiten

Jede Bewegung kann unter Einbezug der Bewegungsparameter auf diese acht Grundbewe-
gungen zurlickgefiihrt werden. Z.B. ein Zittern ist ein schnelles Flattern.
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Innere Beteiligung Ankampfend Erspiirend
RAUM Aufmerksamkeit Direkt Indirekt
KRAFT Intention, Absicht Stark Leicht
ZEIT Entscheidung, Entschlossenheit Schnell Getragen
FLUSS Genauigkeit (Festhalten/Loslassen)

Raum: lkosaeder/Kinesphare
Die Kinesphare beschreibt den Umraum des Korpers, der durch die maximale Ausdehnung der
Gliedmalien in alle Richtungen erreicht wird. Laban hat anhand der moglichen Bewegungs-
richtungen das Modell des lkosaeders entwickelt.
Siehe:
Form: Richtung, Volumen, Negativraum etc.
Phrasierung: zeitliche Struktur und Betonung einer Bewegung
Beziehung: aktiv, passiv, gleichberechtigt
Korperachsen und Bewegungsebenen:
- vertikale Achse misst die Kérperhohe
- horizontale Achse die Breite
- Sagittale (Rad), Laterale (Wandebene) und Transversale (Tischebene)
Bewegungsebenen im Raum 1, 2, 3 (tief, mittel, hoch) 4 (vom Boden weg)
(vgl. Klein u.a. 2015, 0.S.; Wikipedia 0.J., 0. S.)

Bewegungsanalyse als tanztherapeutisches Mittel der Diagnostik und Inter-

vention

,Effort-shape

Modifizierung des Antriebs und der Kérperhaltung sind durch das Effort-Shape-
Konzept zur Bewegungsbeobachtung und -notation als Schwerpunkte tanzthe-
rapeutischer Diagnostik weitgehend standardisiert. Effort, entwickelt in den
1940er Jahren von Rudolf von Laban, wird spdter durch die Shape-Kriterien sei-
nes Schiilers Warren Lamb ergdinzt. Im Effort-Konzept wird Antrieb als eine Ein-
stellung definiert, die sich auf vier fiir die Erscheinung der Bewegung determi-
nierende Faktoren auswirkt: Jeder Faktor wird durch eine von zwei ihm entspre-
chenden Qualitéiten evident. Die phdnomenologische Feststellung von manifes-
ten Qualitdten gibt so den jeweiligen Status bzw. die Modifizierung des Antriebs
an.” (Rick 2000, S. 393)

Diagnostik — erste Beobachtungen

- Wieist die Korperhaltung? (Kopf, Wirbelsadule, Brustkorb, Schultern, Haltung der Hande,
Flie, Knie, Gesals, Physiognomie, Schultern, Becken etc. angespannt vs. entspannt, offen
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vs. geschlossen, entsprechend der Kérperachsen und Gelenke ausgerichtet oder verscho-
ben, verdreht)

- Wieist der Gang? (Tempo, Energie, Bodenkontakt, Arme schwingen mit oder werden ge-
halten)

- Wie ist die bevorzugte Sitzhaltung? (offen vs. verschrankt/geschlossen, angespannt vs.
entspannt, Auflageflache auf dem Stuhl z.B. vorne auf der Kante vermittelt ,auf dem
Sprung sein®)

- Wieist der charakteristische Stand? (Gewichtsverteilung auf den FiiRen, Haltung des Be-
ckens, des Schultergiirtels, des Kopfes. In der Achse vs. aus der Achse verschoben, stabil
vs. instabil, aufrecht vs. gebeugt, liberspannte Kérperregionen vs. ausgeglichene Korper-
spannung etc.)

- Was sind charakteristische Bewegungen? (Schattenbewegungen wie z. B. Kauen auf der
Unterlippe, mit dem Bein wippen etc.)

- Wirken Korperteile oder -regionen unbelebt?

Uber die Beobachtung und das Hineinfiihlen/Nachahmen der Kérperhaltung und Bewegungen
erreicht man vielschichtige Informationen tiber den inneren Zustand eines Klienten oder einer
Klientin. Alle oben genannten Bewegungsparameter konnen hier als Raster angewendet wer-
den.

Intervention — Beispiele

Interventionen waren Bewegungsangebote, die entsprechend ausgleichen. Dabei sind der
Fantasie keine Grenzen gesetzt. Innere Bilder sind als Bewegungsanleitung sehr effektiv.

Spiegeliibung: die Bewegungen des Klienten aufnehmen und sie sanft in neue Uberleiten, z.B.
in die Aufrichtung, in die Offnung, in die Stabilitit etc.

Aufrichtung: ,Stellt euch vor, am Scheitelpunkt befindet sich ein Faden, der euch nach oben
zieht und dabei tropft Wasser von euren Fingerspitzen.”

Offnung: Scheinwerfer an der entsprechenden Kérperstelle geht an; in die Kérperstelle hin-
einatmen; eine Blite 6ffnet sich.

Balance: Standibungen auf einem Bein, z.B. aus dem Yoga, oder andere Bilder verwenden wie
z2.B. der Flieger, Flamingo etc.; Ubungen zur Wahrnehmung der beiden Kérperhilften, der
FliRe, der Mittelachse (siehe Aufrichtung).

Kraftigung: nach Bewegungsanalyse, individuell angepasste Bewegungsangebote fir die ent-
sprechenden Muskelgruppen (Tanz/Sport/Fitnessstudio). Je nach Tanzstil und Sportart wer-
den unterschiedliche Kérperbereiche gelockert, gestarkt und gedehnt. Diese hangen auch un-
mittelbar mit seelischen Bereichen zusammen (z.B. verstarkt der Flamencotanz die Erdung,
die Abgrenzungsfahigkeit und das Selbstbewusstsein, da ein rhythmisches Stampfen der Fiil3e,
eine starke Aufrichtung, die eigene abgegrenzte Kinesphare und das Zusammenspiel von kraft-
vollen und sanften Bewegungen trainiert werden).
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In den Fluss kommen: Hier entfaltet sich die ganze Bandbreite des Tanzes. Nahezu alle Tanz-
stile beinhalten einen rhythmischen Bewegungsfluss. Hier greifen alle Bewegungsangebote
aus den Bereichen Tanzimprovisation und Choreografie.

Integration: Improvisation durch den Raum: alle Kérperteile nacheinander durchbewegen,
,Scheinwerferibung”, siehe oben unter ,,Mobilisierung/Vitalisierung” (auch im Kapitel Kon-
zept und Methoden, beschrieben bei den Methoden), ggf. isolierte Korperteile vorsichtig ,, be-
leben” durch Impro: ,Dieses Korperteil unterhalt sich mit einem anderen Korperteil®, oder ,,es
entdeckt den Raum®, oder ,,es wacht auf und darf dann wieder einschlafen.” (Wichtig: iso-
lierte/unbelebte Korperregionen kdnnen auf Traumatisierungen hinweisen. Kérpererinnerun-
gen kdnnen wachgerufen werden.)

Tanzimprovisationen
- mit Variationen der Bewegungsparameter (Raum, Zeit, Kraft, Fluss)
- mit Variationen von Phrasierung, Beziehung und Form
- mit Variationen der Bewegungsebenen (z.B. missen in der Gruppe immer gleich viele in
Ebene eins, zwei und drei unterwegs sein)

Ggf. daraus kleine, wiederholbare choreografische Skizzen entwerfen (eignet sich als Einzel-,
Partneriibung und Ubung in der Kleingruppe). Diese Skizzen kénnen zu Tanzstiicken in unter-
schiedlichen Dimensionen auch (iber einen langeren Zeitraum weiterentwickelt werden.

Ein paar Worte zur Musik

Musik speichert und vermittelt kulturelle Informationen. Bestimmte Musikstile und -stiicke
verstarken per se bestimmte Emotionen und evozieren bestimmte Bewegungen und seelische
Themen. Darliber hinaus kann sie individuell sehr unterschiedlich wirken. Sie ruft Erinnerun-
gen hervor und kann Trigger sein. Daher sind sehr bekannte Musikstiicke, die zu bestimmten
Zeiten oft im Radio zu horen waren, haufig an Erlebnisse geknlpft und mit Vorsicht zu genie-
Ren. Eine achtsame Musikauswahl ist im therapeutischen und padagogischen Setting wichtig.

Musikliste zur Tanztherapie

- Garth Stevenson ,Flying“, ,Voyage”

- José Gonzalez ,Heartbeats”, ,el Invento”, ,,Head on”
- Trentemoller ,,Miss you”, ,, take me into your skin”

- Nils Frahm ,says”

- Leftfield ,Melt remastered”

- Autechre ,Bike” u.a.

- Aphex Twin ,,Nannou”

- Jakob Ahlbom ,Bird of Passage”

- Vandis ,Star Waves”

- The Touré-Raichel Collective ,,Azawade”
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Kimbo Children’s Music ,, The new soft shoe 4/4”
Feist ,,Gatekeeper”

Zaz ,cette journee” u.a.

Buena Vista social Club ,,Chan Chan” u.a.

Manu Chao ,,.Bongo Bong” u.a.

Julian Gallant ,Baroque Elegance”

Helen Jane Long ,Journey”

Gotan Projct ,Santa Maria”

Cody Fry ,,Flying”

116



Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Literatur und Links zu Zitaten im Text und weitere

Bender, Susanne (2020): Grundlagen der Tanztherapie, Geschichte, Menschenbild, Metho-
den, Psychosozialverlag: GielRen

Bender, Susanne/Diedrichs, Else (2022): Tanztherapie mit Kindern und Jugendlichen mit Ent-
wicklungsstérungen, Ernst Rheinhardt Verlag: Miinchen

Bionity.com (0.J.): Kérperschema (Kérperschema, letzter Aufruf 29.10.2024)

die-wahrnehmung.at (0.S.) [1]: Kinasthetische Wahrnehmung (https://www.die-wahrneh-
mung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/, letzter Aufruf 17.9.2024).

die-wahrnehmung.at (0.J.) [2]: https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibu-
laere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn, letzter Aufruf 17.9.2024)

DITAT (0.J.): Entstehung und Hintergriinde (http://www.ditat.de/joomla30/index.php/das-di-
tat, letzter Aufruf 30.9.2024)

element-i (22.5.2020): Taktile Wahrnehmung — Druk und Schmerz? (https://www.element-
i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz, letzter Aufruf 17.9.2024)

element-i (7.6.2021): Der Gleichgewichtssinn — das vestibulare System (https://www.ele-
ment-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system, letzter Aufruf
17.9.2024)

Girod-Perrot, Ruth (2012): Bewegungsimprovisation, Verlag: Academia

Klein, Gabriele/Barthel, Gitta/Wagner, Esther (2015): Laban Bewegungsanalyse, [transcript]:
Bielefeld

(https://www.transcript-verlag.de/shopMedia/service media/books/ts3186 w02.pdf, letz-
ter Aufruf 30.9.2024)

Laban, Rudolf von (2003): Der moderne Ausdruckstanz, Florian Noetzel Verlag: Wilhelms-
haven

Rick, Cary (2000): Effort-Shape, in: Stumm, Gerhard/Pritz, Alfred (Hrsg.): Worterbuch der Psy-
chotherapie, Springer: Wien (https://doi.org/10.1007/978-3-211-99131-2 393, letzter Aufruf
30.9.2024)

Rollwagen, Bettina (1994): Laban Bewegungsstudien in der Psychomotorik. Ein Beitrag zur be-
handlungsbegleitenden Diagnostik, in: Praxis der Psychomotorik, Jg. 19/1, Februar 1994

117


https://www.bionity.com/de/lexikon/K%C3%B6rperschema.html
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/kinaesthetische-wahrnehmung/
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibulaere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn
https://www.die-wahrnehmung.at/sinnessysteme/vestibulaere-wahrnehmung-gleichgewichtssinn
http://www.ditat.de/joomla30/index.php/das-ditat
http://www.ditat.de/joomla30/index.php/das-ditat
https://www.element-i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz
https://www.element-i.de/magazin/taktile-wahrnehmung-druck-und-schmerz
https://www.element-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system
https://www.element-i.de/magazin/der-gleichgewichtssinn-das-vestibulaere-system
https://www.transcript-verlag.de/shopMedia/service_media/books/ts3186_w02.pdf
https://doi.org/10.1007/978-3-211-99131-2_393

Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

(http://www.b-rollwagen.de/pdf/LabanBewegungsstudieninDerPsychomotorik.pdf, letzter
Aufruf 30.9.2024)

Schilder, Paul (1923). Das Kérperschema. Ein Beitrag zur Lehre des Bewusstseins des eigenen
Korpers, Springer Verlag: Berlin

Trautmann-Voigt, Sabine/Voigt, Bernd (2007): Korper und Kunst in der Psychotraumatologie.
Methodenintegrative Therapie, Schattauer: Stuttgart

Trautmann-Voigt, Sabine/Moll, Monika (2011): Bindung in Bewegung. Psychosozialverlag:
Stuttgart

Trautmann-Voigt, Sabine/Voigt, Bernd (2013): Jugend heute — zwischen Leistungsdruck und
virtueller Freiheit, Psychosozialverlag: Giel3en

Trautmann-Voigt, Sabine/Voigt, Bernd (2020): Grammatik der Kérpersprache — ein integrati-
ves Lehr- und Arbeitsbuch zum Embodiment, Schattauer: Stuttgart

Wikipedia (0.).): Laban-Bewegungsstudien (https://de.wikipedia.org/wiki/Laban-Bewegungs-
studien, letzter Aufruf 30.9.2024)

Korperbild und  Korperschema  https://www.bionity.com/de/lexikon/K%C3%B6rper-

schema.html

Ecriture automatique Anleitung: https://www.contentman.de/storyfication/automatisches-

schreiben-kreativitats-technik-und-schreibubung/

118


http://www.b-rollwagen.de/pdf/LabanBewegungsstudienInDerPsychomotorik.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Laban-Bewegungsstudien
https://de.wikipedia.org/wiki/Laban-Bewegungsstudien
https://www.bionity.com/de/lexikon/K%C3%B6rperschema.html
https://www.bionity.com/de/lexikon/K%C3%B6rperschema.html
https://www.contentman.de/storyfication/automatisches-schreiben-kreativitats-technik-und-schreibubung/
https://www.contentman.de/storyfication/automatisches-schreiben-kreativitats-technik-und-schreibubung/

Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Kiinstlerische Ansatze

Annette Piscantor

Menschen sind schépferische Wesen. Kinder beginnen zwischen dem zweiten und dritten Le-
bensjahr zu zeichnen, zu malen und zu gestalten. Sie lassen ihre Geflihle und Phantasien spie-
lerisch in Spuren, Installationen und szenischen Darstellungen sichtbar und greifbar werden.
Das schopferische, zweckfreie Tun gleicht dem Versunkensein im Spiel eines Kindes. Dieser
Zustand der ,Selbstvergessenheit” wird als angenehmer ,flow” empfunden und von den Kre-
ativtherapien genutzt. Seit es Menschen gibt, gibt es Kunst, jedoch verfolgen Kunst und The-
rapie zunachst unterschiedliche Ziele.

,Wenn Kunst die imitierenden und irritierenden Kodes einer Gesellschaftsverfassung in
eigenwilligen Material- und Verfahrensweisen entwirft, um eben diese Verfassung auf-
zubrechen und zu veréindern, - dann will Therapie das Gegenteil: Menschen, die leidvoll
aus ihren sozialen Kontexten herausgefallen sind, wieder dorthin zuriickfiihren, wo sie
sich geborgen fiihlen. Wenn innere wie dufSere Lebensbilder erstarrt, nicht mehr kom-
munizierbar sind, bieten sich kiinstlerische Therapieverfahren an, um kreativ und phan-
tasievoll andere Bilder des Lebens zu erschliefsen. Wenn Kunst sich die therapeutischen
Handlungsfelder erschliefSt, lassen sich die dsthetischen Einbahnstrafsen des Lebens dif-
ferenzieren, sodass individuelles Leben facettenreicher, in seinen gesellschaftlichen Be-
zligen wieder flexibel wird.

Kunsttherapie geht es um einen innerpsychischen und sich sensu- wie psychomotorisch
auswirkenden Formbildungs- und Gestaltungsvorgang, der sich in der bildnerischen
Formdynamik eines dsthetischen Mediums spiegelt und der dazu innere wie dufiere Le-
bensverhdiltnisse so abbildet, dass sie bearbeitbar und neu zentrierbar werden. lhr
Zweck besteht darin, die Orientierung zu restituieren und Leiden zu bewdiltigen, ihr Mit-
tel darin, jenen innerpsychischen und psychomotorischen Prozessen, die Leiden verur-
sachen, ein anderes Ziel zu geben. Im Ergebnis sollen die Bewusstseins- und Erlebnis-
weisen, aber auch die Verhaltensabldufe so konstelliert werden, dass es méglich wird,
das Alltagsleben zu bewidltigen.” (Propach 2.7.2024, 0.S.)

Kreativtherapien nitzen kiinstlerische Vorgehensweisen, wobei das Wohl und die Heilung des
Klienten oder der Klientin im Mittelpunkt stehen. Die Kunst schert sich nicht um Gesundheit.
lhr Ziel ist es, den Zeitgeist einer Gesellschaft aufzuspiiren, ihn zu irritieren und voran zu trei-
ben, indem sie neue Denk- und Erfahrungsraume schafft. Die Gemeinsamkeit von beiden je-
doch liegt im Erkenntnispotential, das in der asthetischen Erfahrung liegt.

Im folgenden Abschnitt erldautere ich den Zusammenhang zwischen kiinstlerischem Schaffen
und Erkennensprozessen aus kiinstlerischer Perspektive.
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Wissen, das sich ereignet
Uber die Bedeutung von Kunst als Wissensproduktion

Im Folgenden gebe ich einen Beitrag wieder, den ich flir das Themenheft , Kiinstlerisch-gestal-
terische Forschung in der Lehre — Reflexionen aus der Praxis“ der Reihe kunsttexte.de verfasst
habe (Piscantor 2022).

,Die Frage nach dem Epistemischen in der Kunst erscheint in einer rationalistisch ge-
prdgten Wissensgesellschaft symptomatisch. Sie zeugt von einem Néhe- und Distanz-
problem unterschiedlicher Wissens- und Erkenntnisformen. Zundchst ein Blick aus der
kiinstlerischen Praxis. Als Tdnzerin und Bildhauerin ist meine Ausgangslage stets die
Reflexion von Kérper und Raum. Der bewusste und intuitive Umgang mit Material, so-
wie das Aufspliren und Einsetzen des Kérperwissens bestimmen meine Arbeitsprozesse.
Am Anfang steht die Idee, die sich an eine Ahnung koppelt und einen spannungsgela-
denen Zustand zwischen Wissen und Nichtwissen hervorruft. Er befeuert den Arbeits-
prozess und transformiert sich im Wechselspiel mit dem stofflichen oder performativen
Material. Hierbei greifen Erkennen und Hervorbringen ineinander und bedingen sich
gegenseitig. Die Idee findet schlieflich eine Form und artikuliert sich im Werk. Das Werk
wiederum befindet sich nicht im Feld einer eindeutigen Aussage, sondern eréffnet einen
weiteren Denkraum, in dem neue Sinnzusammenhdnge wahrgenommen werden kén-
nen. Kiinstlerisches Denken und Handeln ist im Gegensatz zur wissenschaftlichen Vor-
gehensweise nicht standardisiert methodisch und nur aus sich selbst heraus begriind-
bar. Jedes Kunstwerk ist ein Original und schafft seine eigenen Bedingungen. Der Ent-
stehungsprozess verlduft werkimmanent und kann nicht auf verléssliche Determinan-
ten zurtickgreifen. Die kiinstlerische Praxis ist individuell und ein epistemischer Prozess,
in dem Denken, Begreifen und Verstehen jenseits von sprachlicher Zugdnglichkeit statt-
finden. In der dsthetischen Erfahrung fordert das Kunstwerk von uns iber die sinnliche
Wahrnehmung hinaus eine Interpretation. Der performative Akt des Wahrnehmens
und Nachdenkens, der in uns ausgelést wird, ist ein Prozess des Erkennens und konsti-
tutiv fiir das Werk. Grundlegend fiir die Produktion und Rezeption von Kunst wdire also
zundchst ein Wissensbegriff, der ein dynamisches ganzheitliches Erkennen einem rein
statischen, rationalen Wissen den Vorrang gibt und der nicht in dualistischen Vorstel-
lungen verhaftet ist. Vor diesem Hintergrund nun zur Frage nach der Bedeutung des
Wissens, das durch Kunst erzeugt wird. Kunstwerke unterliegen nicht den universellen
Prinzipien der Logik. Sie sind autonom, da sie ihre eigenen Gesetze erschaffen. Unbe-
stimmbar und unvorhersehbar fallen sie uns an, saugen uns auf oder stofsen uns ab. Sie
irritieren, erweitern unseren Geist oder lassen uns hilflos zuriick. Sie sind wirkmdchtig
und der Versuch sie theoretisch zu analysieren ist immer nur ,eine Untersuchung zwei-
ten Grades, die der performativen Leistung eines Werkes in unserem Gehirn und unse-
rem Geist nachsplirt.” (Markus Gabriel: Die Macht der Kunst, Leipzig 2021, S. 81.) Doch
gestehen wir Kunstwerken zu, Teil der Wirklichkeit zu sein und nicht etwas, was sich
aufSerhalb der Realitdt befindet, dann haben sie eine existentielle Relevanz. Kunst hat
das Potential geistiger Sprengkraft, welches unser Wissen hinterfragt und unsere Er-
kenntnis vorantreibt. Wiirde man ihre epistemischen Inhalte unterschétzen, wdre
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Zensur obsolet, denn wo es nichts zu erkennen gibt, wird auch nichts geféhrlich. Kunst
produziert entgegen dem wissenschaftlichen Anspruch ein Wissen, dass das Unzugéing-
liche und Unbeherrschbare nicht ausgrenzt, sondern ihm einen Raum gibt. Sie kann das
Abwesende, Unsichtbare und Uneinholbare mitdenken und ihm eine wahrnehmbare
Sphdre verleihen. Sie macht in sinnlich splirbarer Materialitét erfahrbar, was nicht auf
den Begriff zu bringen ist und sich der Kausalitdt entzieht. Somit macht sie die Unzu-
gdnglichkeit zugdnglich und fiihrt uns auf den Grund unserer Reflexivitét. Kunst rea-
giert auf das Zeitgeschehen und préigt es auf ihre Weise. Sie fordert unser Nachdenken
iiber die Verfasstheit der Welt, dariiber wer wir sind, was wir tun und wer wir sein wol-
len. Sie bricht mit unseren Gewohnheiten und entwirft neue Mdglichkeiten des Den-
kens, Wahrnehmens und Handelns. Sie fordert unsere Vorstellungskraft und die Fihig-
keit, uns in andere Szenarien, Wesen und Menschen hineinzudenken. Sie lehrt uns Am-
bivalenzen auszuhalten, und Paradoxien als etwas Grundlegendes, der Welt Zugehéri-
ges zu erkennen. Sie vertieft unser Verstéindnis fiir Dinge und Zustdnde, sie hélt unser
kritisches Bewusstsein wach und die Weiterentwicklung unserer Selbst- und Weltbilder
in Gang. In einer Informationsgesellschaft, in der immer mehr und schneller Fakten kur-
sieren, fallen die Prozesse des Erkennens und die analogen Parameter zuriick. Kunst
fordert uns in unserem ganzen Sein, damit wirkt sie einer zunehmenden Fragmentie-
rung und Entfremdung, die auch durch die Digitalisierung stattfindet, entgegen. Da sie
den Erkenntnisprozess in den Vordergrund stellt und offene Fragen exponiert, wider-
spricht sie einer Kultur der schnellen Lésungen und den damit verbundenen Ideologien.
Die Welt ist komplex, die Mittel der Erkenntnis sind vielfdltig. Die Kunst erinnert uns
daran und sie ist eines davon.“ (Piscantor 2022, S. 1 f.)
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Literatur und Links zu Zitaten im Text

Piscantor, Annette (2022): Wissen, das sich ereignet. Uber die Bedeutung von Kunst als Wis-
sensproduktion, in: Jain, Gora/Bartelsheim, Sabine (Hrsg.): Kiinstlerisch-gestalterische For-
schung in der Lehre — Reflexionen aus der Praxis, kunsttexte.de, 2022/2 (Download unter: Nr.
2 (2022): Kunsttexte | kunsttexte.de - Journal fir Kunst- und Bildgeschichte (uni-heidel-
berg.de), letzter Aufruf 30.9.2024)

Propach, Fritz (2.7.2024): Kunsttherapie, hrsg. v. therapie.de (https://www.therapie.de/psy-
che/info/therapie/kunsttherapie, letzter Aufruf 30.9.2024)

Was ist eine Kunstinstallation? https://de.wikipedia.org/wiki/Installation (Kunst)
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Gestalttherapeutische Herangehensweisen und Krisenintervention

Annemarie Schweighofer-Brauer

Das Folgende ist insbesondere inspiriert durch meine Lehrer:innen in der Gestalttherapieaus-
bildung beim Weiterbildungsinstitut Rhein-Ruhr (WIR Institut) — Lothar Kuschnik, Arno Pasch-
mann (12022) und Sabine Suslbeck. Als die Gestalttherapie in Deutschland ankam, wurde sie
von Therapeut:innen aufgegriffen, die bereits andere Therapieformen erlernt und (wei-
ter)entwickelt hatten, die gerade dabei waren oder dies noch machen wiirden (z.B. tiefenpsy-
chologische, systemische, hypnotherapeutische, transaktionsanalytische Herangehenswei-
sen). Dementsprechend basieren diese Ausfiihrungen auch auf den psychotherapeutischen
Mixturen, die dabei entstanden. Die Darstellung Herkunftsgeschichte der Gestalttherapie aus
der Gestalttheorie folgt u.a. Lehrinhalten aus dem Studium der Psychologie an der Fernuni-
versitat Hagen. Literatur zur Gestalttherapie, die hier einflieBt, wird in der Literaturliste im
Anschluss an dieses Kapitel angefiihrt.

Das in diesem Handbuch vorgestellt Konzept mit Dimensionen und Handlungsprofilen profi-
tiert von der Gestalttherapie besonders durch deren Fokus auf Kontakt sowie die Bearbeitung
von Krisen, die durch Kontaktstorungen entstehen.

Gestalttherapie als humanistische Psychotherapie

Die von Laura Perls, Fritz Perls und Paul Goodman seit den 1940er Jahren entwickelte Gestalt-
therapie gehort ins Spektrum der humanistischen Therapieanséatze, die auf einem ressourcen-
orientierten, optimistischen Menschenbild beruhen. Das heiRt: Menschen sind grundsatzlich
auf der Welt, um ihre kreativen Potentiale, ihr besonderes Wesen zu entfalten und zu reali-
sieren. Humanistische Psychotherapien fokussieren auf die Entwicklungsfahigkeit, auf Losun-
gen —sind salutogenetisch ausgerichtet: Wie bin und werde ich gesund? Humanistischen The-
rapien setzen auf die Selbstheilungskrafte.

Die Gestalttherapie ermutigt Menschen, in Konflikten und Ambivalenzen gebundene Potenti-
ale zu verwirklichen, ,,stecken gebliebene” oder zurlickgehaltene Impulse zu vollenden, wider-
streitende Impulse zu integrieren.

Eine ontologische Grundannahme der Gestalttherapie bildet die Unterscheidung zwischen
dem ,Wesen” eines bestimmten Menschen und dessen ,,Charakter”. Der Charakter entstehe
durch Pragung in Lernprozessen, durch Sozialisation, Erziehung, durch Erfahrungen und Wi-
derfahrnisse. Gepragt seien die erworbenen Bewaltigungsstrategien und Fahigkeiten. Das We-
sen entsprache demgegeniiber dem bedingungslosen Sein, dem Potential. Aus der Perspek-
tive, die im Kapitel zur Psychotraumatologie ausgefiihrt wurde, ware der Charakter die Art
und Weise, wie das Nervensystem ausreift, wie sich die Physis, die physisch verankerte Psyche
und das Gehirn formen bzw. innere ,Verschaltungen” und Vernetzungen bilden und gewohn-
heitsmaRige Bewegungen, Verhaltensweisen trainieren. Dieser Charakter entstiinde im Kon-
takt mit der Umwelt bzw. der Welt, in die ein Individuum eingebunden ist, mit Erziehung und
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Sozialisation, mit Einflissen, Grenzen, Strukturen, Einwirkungen, Erlebnissen. Ein Aquivalent
zum Wesen kommt etwa in der Polyvagaltheorie nicht vor.

Gebundene, gehinderte, nicht ausgereifte Potentiale kompensieren Menschen haufig durch
Abhangigkeits-Strategien. Sie versuchen, ihre Bedirfnisse durch Manipulation und Kontrolle
der Umwelt zu befriedigen. Der Gestaltansatz arbeitet daher an der Bewusstwerdung innerer
und dulRerer Prozesse, dessen was ich fiihle, denke, tue, um dies zunehmend selbst zu verant-
worten und um die eigenen Moglichkeiten, erfillend zu leben, zu erweitern.

Herkunft der Gestalttherapie und des Gestaltbegriffs

Die Gestalttherapie liegt eine ganzheitliche Wahrnehmung von Phanomenen, Menschen,
Gruppen und Prozessen zugrunde. Sie bezieht sich auf die Gestaltpsychologie (bzw. Gestalt-
theorie; seit den 1910er Jahren), soll aber mit dieser nicht verwechselt werden. Die Gestalt-
psychologie ist ein Forschungsansatz/-programm, die Gestalttherapie ist ein therapeutischer
Ansatz, der sich auf die Gestaltpsychologie bezieht.

Die Gestaltpsychologie war inspiriert von den Uberlegungen von Christian von Ehrenfels und
seiner Sachschrift ,Uber Gestaltqualititen” von 1890. Er definierte den Begriff der Ubersum-
mativitat: Eine Gestalt sei ein Ganzes und mehr als die Summe ihrer Teile. Menschliche Wahr-
nehmung sei holistisch (ganzheitlich) ausgerichtet und es gdbe GesetzmaRigkeiten, die die ho-
listische Wahrnehmung leiten. Christian von Ehrenfels vertrat aber auch, dies sei hier erwéahnt,
hochproblematische rassentheoretische Ansichten.

Die nachfolgenden Gestaltpsychologen gingen in den 1930 Jahren in zwei unterschiedliche
Richtungen. Die ,Berliner Schule” der Gestaltpsychologie (Max Wertheimer, Kurt Koffka und
Wolfgang Kohler) befasste sich mit Wahrnehmungsphanomenen (z.B. Kippfiguren, optische
Tauschungen, Figur-Grund-Wahrnehmung) und GesetzmaRigkeiten, die zur Wahrnehmung
ganzheitlicher Gestalten fiihren. Sie formulierten ,Gesetze” der ganzheitlichen Wahrnehmung
wie das der Nahe, der Ahnlichkeit, der GestaltschlieBung. Die Gestaltpsychologen jidischer
Herkunft, Wertheimer und Koffka, flohen in den 1930er Jahren vor dem Naziregime in die
USA; Wolfgang Kohler, der als einziger nicht-jldischer Hochschulprofessor 6ffentlich gegen
die Entlassung jldischer Kolleg:innen aus dem Hochschuldienst protestierte, emigrierte nach
England. Die Forscher:innen der , Leipziger Schule” der Ganzheitspsychologie (Felix Kriger,
Friedrich Sander) untersuchten Wahrnehmungsprozesse im Verlauf ihrer Entwicklung unter
dem Begriff der Aktualgenese. Mit ihrem Ganzheitsverstandnis, das sie auch auf Ganzheiten
von Volk und Staat ausdehnten, bedienten sie die nationalsozialistische Ideologie und passten
sich in das Nazi-Regime ein.

Die Gestalttherapie knipft neben der Gestaltpsychologie an Wilhelm Reich an, bei dem Fritz
Perls seine Lehranalyse machte. Reich bezog in seine Therapie neurologische und psychomo-
torische Aspekte seelischer Erkrankungen ein. Ein Hauptstrang des Konfliktes, den Reich mit
Freud austrug, bezog sich darauf, dass Reich die Befreiung unterdriickter sexueller Impulse als
forderlich fur kulturelle Produktion ansah, wahrend deren Unterdrickung in der Theorie
Freuds eine Bedingung fiir Kulturschaffung darstellt. Freud verwendet fir die von ihm ange-
nommen Verwandlung von Triebenergie zur Kulturproduktion den Begriff der Sublimierung.
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Reich war ein Pionier der korperorientierten Psychotherapie. Einer seiner Schiiler, Alexander
Lowen, entwickelte seit den spaten 1940er Jahren den bioenergetischen Therapieansatz. Die-
ser wiederum ist eine Grundlage etwa fiir Peter Levines Somatic Experience — Ansatze, die mit
der Polyvagaltheorie eine hilfreiche neurowissenschaftliche Fundierung erhalten.

Wilhelm Reich kombinierte Marxismus mit Psychoanalyse, wurde von der kommunistischen
Partei, der er nach der sozialdemokratischen angehdrte, als Stalinkritiker ausgeschlossen, floh
vor den Nazis nach Skandinavien und schlief3lich in die USA. Dort geriet er in den 1950er Jahren
in die Fange der McCarthy Verfolgung, da er missliebige Thesen und Theorien verbreitete. Er
wurde gerichtlich verurteilt und starb 1957 im Gefangnis.

An der Ausarbeitung der humanistische Psychologie und ihrer therapeutischen Ansétze, v.a.
in den USA, waren gefllichtete und emigrierte deutsche und 6sterreichische Psycholog:innen
und Wissenschaftler:innen, meist jidischer Herkunft, wesentlich beteiligt. Sie trafen sich an
verschiedenen Instituten, Universitaten, Orten, tauschten sich aus, arbeiteten zusammen und
schufen ihre Ansatze als eine Antwort auf die grausamen Erfahrungen mit den Nazis und den
Gesellschaften, in denen das faschistische Regime an die Macht kamen. Eine Reihe der Ge-
flichteten bzw. Emigrierten hatte bereits den Ersten Weltkrieg und die Aufbruchsstimmung
der 1920er Jahre erlebt und war vor der Machtiibernahme der Nationalsozialisten bereits auf
ihrem Weg, iberkommene, autoritdre Machtformen und Strukturen in Familien, Gesellschaft,
Politik aufzubrechen und zu verandern — sowie auch selbstunterdriickerische Strukturen der
eigenen Psyche.

Laura und Fritz Perls, beide jadischer Herkunft, flohen 1933 vor dem Naziregime Uber die Nie-
derlande nach Sidafrika, wo sie das South African Institute for Psychoanalysis griindeten.
1946 emigrierten sie in die USA, 1951 erschien das Buch ,Gestalt Therapy“. Laura und Fritz
Perls grindeten das Institut fir Gestalttherapie in New York (1952) und jenes in Cleveland
(1953/54) und entwickelten die Gestalttherapie in zwei Strangen weiter: Laura an der Ost-
kiiste eine bodenstandige, zugewandte Version der Arbeit in kleinen Schritten; Fritz an der
Westkiste eine spektakuldrere Version mit 6ffentlichen Gestaltausbildungssitzungen im Esa-
len Institute (Grindung 1964) und schlieRlich der Griindung einer Gestaltcommunity in Ka-
nada.

Ihrer beider Verdienst ist es, den Begriff der ,Gestalt” aus der Gestaltpsychologie in die The-
rapie Ubertragen und in ein therapeutisches Verfahren libersetzt zu haben. Dessen Basis bildet
folgende Annahme: Das gerade vordringlichste Bediirfnis schiebt sich als offene Gestalt aus
dem Hintergrund in den Vordergrund des Bewusstseins (Figur/Hintergrund) und wird der Be-
arbeitung zuganglich. Das befriedigte Bediirfnis geht wieder in den Hintergrund ein und das
nachste unbefriedigte Bedirfnis kommt in den Vordergrund.

Gestaltpsychologie und Gestalttherapie gehen davon aus, dass Menschen nicht Vereinzeltes
wahrnehmen, sondern ganzheitliche Gestalten. Sie nehmen sich selbst, ihre sozialen Bezlige
und die Welt, mit der sie sind, als Gesamtqualitdat wahr — als sinnvolles (= schlissiges, ver-
standliches) Ganzes. Der Organismus ist immer verbunden mit seiner Umwelt (Gestalt-Um-
welt-Feld). Er ist eine Einheit mit einer Grenze, an der der Kontakt mit Anderem/Anderen pas-
siert. Die Kontaktgrenze unterscheidet und verbindet gleichzeitig.

125



Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Krisenverstandnis in der Gestalttherapie

Das Krisenverstandnis und therapeutische Herangehensweisen zur Krisenintervention in der
Gestalttherapie beziehen sich u.a. auf Hilarion Petzold. Er definiert Krise im psychologischen
Kontext folgendermalen:

,Krise ist die Labilisierung eines Systems durch eintretende Noxen [**] in einer Weise,
dass seine habituellen Bewdiltigungsleistungen (coping) und kreativen Gestaltungspo-
tenziale (creating) nicht mehr greifen und seine Ressourcen sich erschépfen. Seine dy-
namischen Regulationsprozesse werden damit schwerwiegend beeintrdchtigt, so dass
das System in Turbulenzen gerdt und iiberschiefsend oder regressiv zu dekompensieren
droht, kénnen nicht Ressourcen und Copinghilfen von aufSen herangefiihrt und genutzt

werden, um den Krisenprozess zu beruhigen und eine Neuorientierung zu erméglichen.
(Petzold 1975, S. 1)

Petzold unterscheidet in seinem Krisenverlaufsmodell die Phasen von Labilisierung, Turbu-
lenz, Stabilisierung und Neuorientierung. Nimmt die Krisenbewiltigung einen konstruktiven
Verlauf, dann stabilisiert sie sich in Gesundheit, die offene Gestalt schlief3t sich, Bewaltigungs-
strategien werden hinzugewonnen und die Person macht die identitatsstarkende Erfahrung,
Schwierigkeiten zu meistern.

Bei einem destruktiven Verlauf stabilisiert/chronifiziert sich die Krise in Krankheit, die Krisen-
gestalt bleibt offen. Ohnmachts- und Hilflosigkeitsgefiihle chronifizieren sich, Selbstwert geht
verloren. Die Person dekompensiert!® z.B. in Form von psychischen, psychosomatischen oder
korperlichen Erkrankungen, von Sucht oder der Anfalligkeit flir starre Ansichten oder radikale
Gruppen, die scheinbar Halt bieten. In der therapeutischen Intervention geht es darum, die
destruktive Spirale zu stoppen, entstandene Schaden zu heilen und neues Wachstum zu for-
dern.

Die psychologische oder padagogische Krisenintervention beruht darauf, die Krise ernstzuneh-
men und diese Haltung klar auszudriicken. Es wird nicht getrostet, da dies von der betroffenen
Person als Herunterspielen ihres Leidens aufgenommen werden kann. Krisenintervention
deckt nicht auf, denn in der akuten Phase besteht die Gefahr einer Retraumatisierung bzw.
emotionalen Uberflutung. Es geht darum, zu stiitzen, Bewiltigungsressourcen zu finden, das
Erlebenim Hier und Jetzt zu starken. Grundlage ist die Beziehung von Padagog:in und betroffe-
ner Person. Hilfreich sind oft Anregungen zur Kérperwahrnehmung und zum bewussten At-
men.

Fiir die Diagnose vorhandener Ressourcen und deren Erkundung und Bewusstmachung wird
gerne das Modell der flinf Sdulen der Identitat von Petzold herangezogen. Diese Saulen sind

14 Eine Noxe ist ein Stoff, eine Situation etc. mit schidigender Wirkung auf einen Organismus.
15 Dekompensation passiert, wenn ein Kérper oder eine Psyche ein durch Krankheit, Verletzung, Schock, Krisen
entstandenes Defizit nicht mehr ausgleichen bzw. regulieren — also nicht mehr kompensieren kann.
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Arbeit und Leistung, materielle Sicherheit, Gesellschaft und Soziales, Kérper und Gesundheit,

Werte und Sinn. Arno Paschmann fligte eine sechste Saule hinzu, namlich die der Spiritualitat.

Konzeptionelle Grundlagen der Gestalttherapie

Schichten der Neurose

Im Sinne der Gestalttherapie gilt es, flinf Schichten der Neurose — von Wachstumsstérungen

bzw. das Wachstum Hinderndem — zu bearbeiten und abzulegen, um zur psychischen Reife zu

gelangen.

Die Schein- oder Klischeeschicht: der stereotypen, nicht authentischen Verhaltenswei-
sen, Reaktionen, Rollen (polyvagal gedacht: automatisierte, antrainierte Verhaltens-
weisen, geflihlsmaRige Reaktionen und Gedanken, die neuronal und muskular veran-
kert sind, und die Entwicklungen und sinnerfillte, gllickliche Zustande behindern oder
verunmoglichen).

Die phobische Schicht — die Schicht der Vermeidung: aus Angst, gesehen und erkannt
und/oder zuriickgewiesen, nicht geliebt, bestraft zu werden, wenn mein wahres Selbst
erkennbar wird (auch diese bestiinde im polyvagalen Verstandnis aus neuronalen Ver-
schaltungen und korperlich eingepragten z.B. Anspannungen, Haltungen etc., die au-
tomatisiert tatig sind).

Der Engpass bzw. Impass: meint, in eine psychische Engstelle, Sackgasse zu geraten,
nichts mehr zu wissen, in der Falle zu stecken, ein Gefiihl der seltsamen Leere zu emp-
finden; liberzeugt zu sein, mit den eigenen Ressourcen nicht hindurchzukommen. Ein
Impass schnirt sich zu, wenn die gewohnten Bewaltigungsweisen ausgeschopft sind
und nicht (mehr) funktionieren.

Die Schicht der Implosion: die erlebte Ambivalenz erzeugt eine Spannung, die zum ,,Zu-
sammenbruch” flhrt, zur untberwindlich scheinenden Blockierung. Das kann als Ver-
zweiflung erlebt werden; ev. auch Gefiihl des Lassens, des Loslassens der Anstrengung,

|ll

loslassen mit dem Gedanken: ,,Es ist egal.” Das kann auch als eine Art von Sterben er-
lebt werden.

Die Schicht der Explosion: wenn Vermeidung und Vorstellungen losgelassen werden,
man sich selbst annimmt, wie man ist und Verantwortung tGbernimmt flr das eigene
Leben, wenn man lebendiger, authentischer, handlungsfahiger, handlungsmachtiger

wird.

Kontakt

Wie bereits geschrieben, ist Kontakt ein zentraler Begriffe bzw. eine wesentliche Kategorie der

Gestalttherapie. Verdrangte, vermiedene, vergessene Konflikte und Gefiihle, unabgeschlos-

sene Impulse (zu Bewegungen, Handlungen, Sprechakten etc.), unerledigte Geschafte ver-

schwinden nicht. Sie verkapseln, verstecken sich, stéren aus dem Untergrund. Sie
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reinszenieren sich (maskiert, entstellt, hartnackig) im Hier und Jetzt, in der Beziehung zu sich
selbst bzw. der eigenen inneren Anteile untereinander sowie in der Beziehung zu anderen
Menschen, im Erleben in Gruppen, im Verhalten in der Gesellschaft.

Zunachst geht es darum, in Kontakt mit dem, was ist, zu gehen — mit Regungen, Gefihlen,
Reaktionen, Impulsen, Gedanken; diese kennenzulernen, anzunehmen; widerspriichliche, am-
bivalente Regungen, Geflhle, Impulse, Gedanken gilt es in Kontakt miteinander zu bringen.
Dies geschieht etwa mithilfe der einzig genuin gestalttherapeutischen Methode, dem leeren
Stuhl. Ansonsten greift die Gestalttherapie auf Methoden und Instrumente zurlick, die aus
anderen therapeutischen Ansatzen entwickelt wurden oder von diesen verwendet werden.
Die Kontaktaufnahme mit sich selbst, mit eigenen Anteilen, mit dissoziierten Anteilen erfolgt
durch Awareness (Erklarung siehe etwas weiter unten). Awareness wird verstarkt durch deren
Schulung und durch Ubung. Sie wird unterstiitzt durch Ego-States Ubungen (bzw. Ubungen
zum inneren Team, mit inneren Stimmen).

Der Kontakt zwischen Klient:in und Therapeut:in als dialogische Beziehung ist das wesentliche
Moment der Therapie. Angestrebt wird eine Beziehung auf Augenhohe, keine, die den:die Kli-
ent:in zum Objekt einer Behandlung macht. Der:die Therapeut:in stimmt sich mit dem:der
Kient:in ab, macht transparent, was er:sie tut, folgt dem:der Klient:in eher unterstitzend, be-
gleitend bei seinen:ihren Entwicklungsbemihungen, als diese vorzugeben.

Kontakt passiert an einer Grenze, an der zwei unterschiedliche Menschen, zwei innere Anteile
etc. sich begegnen oder auch an der eine Information, die zu einem Introjekt werden kdnnte,
auf das Individuum trifft. An dieser Grenze wird das Ankommende wahrgenommen, geprift,
hereingelassen oder nicht. Im Organismus wird es in etwas Brauchbares, Ndhrendes umge-
wandelt. Der unbrauchbare Rest wird auf die eine oder andere Weise ausgeschieden.

Kontaktfunktionen der Psyche

Die Gestalttherapie verwendet den Begriff der Vermeidung anstelle des psychoanalytischen
Begriffs der Verdrangung zur Abwehr von angstigendem innerem Erleben. Sie benennt vier
wesentliche Strategien zur Vermeidung der Begegnung mit sich selbst, des Erlebens im Hier
und Jetzt, von Kontakt und Beziehung. In der klassischen Gestalttherapie werden diese Stra-
tegien als Kontaktunterbrechungen oder Kontaktstérungen bezeichnet. In der aktuellen Ge-
stalttherapie werden auch problemldsende, funktionale Aspekte dieser Muster beachtet, des-
halb werden sie Kontaktfunktionen genannt.

e Introjektion: Ich schlucke Botschaften, Zuschreibungen, Auftrage anderer Menschen
unverdaut, ohne sie eigenstandig zu bearbeiten und zu integrieren. Sie bleiben ein
Fremdkorper in mir, mit dem ich mich dennoch identifiziere oder dem ich gewisserma-
Ren gehorche bzw. folge.

e Retroflexion: Ich richte Arger, Wut, Beschuldigungen, negative Bewertungen, Impulse,
die ich nicht nach AuRRen gebe/geben kann, gegen mich selbst; bis hin zur Selbstverlet-
zung psychisch oder physisch, duRerste Konsequenz ist der Suizid.
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e Projektion: Ich Gbertrage bzw. werfe von mir abgelehnte, negativ bewertete oder un-
geliebte Anteile auf Andere; verdachtige, beschuldige, stereotypisiere andere dafir
und damit.

e Konfluenz: Ich verschwimme mit anderen, splire die Grenze zwischen mir und anderen
nicht, strebe Harmonie mit anderen um jeden Preis an, gebe mich auf.

Eine weitere Strategie, die den von Perls und Perls formulierten hinzugefiigt wurde, ist die:

e Deflektion!®: Ich entziehe mich dem direkten Kontakt oder auch einem Konflikt mit
anderen Menschen (oder mit mir selbst), z.B. indem ich ausschweife, ablenke, alles ins
Scherzhafte ziehe, nicht zur Sache komme, stereotyp spreche oder antworte, in der
Vergangenheit bleibe, mich abwende, einschlafe etc. Im Kontakt mit mir selbst disso-
ziiere ich, schiebe eigene Anteile ins Unerreichbare, z.B. durch Amnesie, Gefiihlstaub-
heit, Lihmung, Entwirklichung. Wie alle Kontaktfunktionen, kann auch die Deflexion
situativ sinnvoll sein, um Schwieriges nur langsam an sich heranzulassen oder Uner-
tragliches wegzuschieben. Auf die Dauer ist das Deflektieren jedoch sehr anstrengend
und verhindert die Losung von Konflikten, die Auflosung von Krisen.

Die Gestalttherapie geht davon aus, dass psychische Erkrankungen und Stérungen, so wie
auch ganz alltagliche psycho-soziale Schwierigkeiten von unterbrochenem, verstértem, ver-
unsichertem Kontakt mit uns selbst, mit anderen, mit der Welt ausgehen. Kontaktunterbre-
chungen, -stérungen, -verletzungen entstehen u.a. durch, mit und aus persoénlichen Krisen,
Beziehungskrisen, Existenzkrisen, lebensbedrohlichen Widerfahrnissen. Entsprechende Mus-
ter pragen sich oft frith im Leben aus und ein. Die im spateren Leben hinderlichen Muster
waren einst Strategien, die unser Uberleben gewihrleisteten; oder mit denen wir —unbewusst
—versuchten, unsere Existenz ertraglich zu gestalten. Die aufgezahlten Kontaktstorungen bzw.
Kontaktfunktionen bezeichnen die grundsatzlichen , Kontaktkriicken” zur Sicherung einmal als
bedroht erlebter Existenz. Individuen trainieren solche Strategien, die sich damals als hilfreich,
lebensrettend erwiesen haben. Auf neuronaler Ebene bilden und verstarken sich entspre-
chende Netzwerke. Durch entsprechende Ausléser, also die Wahrnehmung duRerer oder ei-
gener innerkorperlicher Reize (polyvagal: Neurozeption), aktivieren sich diese Netzwerke au-
tomatisch, zuerst, wesentlich schneller als ein bewusster Gedanke zu fassen ist. Sie aktivieren
die ihnen gemalie Reaktion, beispielsweise auf einen schiefen Blick der Chefin hin blitzschnell
in die retroflexive Selbstbeschuldigung zu gehen mit gespiirter Verunsicherung und dem Ge-
danken: , Irgendetwas habe ich sicher falsch gemacht.” Oder die in mir aufsteigende Wut pro-
jektiv dem Gegendtber zu unterstellen: ,Schrei mich nicht so an!!!*

Die gestalttherapeutische Krisenbearbeitung orientiert sich daran, wieder mit sich und der
Welt in Kontakt zu kommen. Die Beziehung mit den eigenen Geflihlen, dem Gespir, den
Wahrnehmungen, Wiinschen, Impulsen wieder aufzunehmen; den Kontakt mit anderen an
den eigenen Grenzen wieder zuzulassen; die eigene Integritat zu splren und zu schitzen; mit
wachsender Bewusstheit seiner selbst und der Beziehungen zu anderen eine grolRere Freiheit

16 Der Begriff Deflexion wurde 1974 von Erving und Miriam Polster eingefiihrt und bedeutet etwas von sich
weg biegen, etwas ablenken (Mehrgardt 0.J., 0.S.).
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zu gewinnen, um zu entscheiden und zu gestalten. Dabei gilt es, sanft an den Vermeidungen
entlang zu streifen und den Mut zu fordern, einen halben Schritt weiter zu gehen, als die Ver-
meidung es urspriinglich gestattet. Mit den Worten der Gestalttherapeutin und Erfinderin der
Themenzentrierten Interaktion, Ruth C. Cohn: ,,Geh einen Schritt weiter, als deine Angst dich
halt.”

Mit Blick auf die Polyvagaltheorie fordert die Gestalttherapie das ,social engagement system®,
sein Nachreifen und seine Gestaltung, seine Verfligbarkeit fir eine befriedigende Lebensfiih-
rung.

Gestalten vollenden im Hier und Jetzt

Wie geschrieben, bezeichnet der Gestaltbegriff ein sinnvoll verbundenes Ganzes. Er steht da-
mit in einem Bedeutungszusammenhang mit anderen Begriffen, die sich auf ein Ganzes bezie-
hen, das mehr ist, als die Summe seiner Teile, wie Sinn, Struktur, Feld, System oder Prozess.
Unabgeschlossen oder offen bleibt eine Gestalt, wenn durch gestérten Kontakt mit sich oder
der Umwelt ein Prozess nicht zu Ende gefiihrt, durchlebt, durcharbeitet werden konnte; wenn
die Anpassung an die Umwelt oder der Umwelt an sich nicht gelingt.

Die Gestalttherapie konzentriert sich auf das Hier und Jetzt. Wir leben immer im Hier und
Jetzt, Vergangenes ist im Hier und Jetzt als (physische, psychische, kognitive) Pragung anwe-
send und/oder als korperliche, emotionale, kognitive Erinnerung. Vergangenes, das in der
Therapie bearbeitet wird, ist im Hier und Jetzt erlebbar als unbefriedigtes Bedlrfnis und/oder
als Verletzung, emotionale Wunde und als Gefiihl wie Traurigkeit, Verzweiflung, Wut, Hoff-
nungslosigkeit etc. Gefiihle geben u.a. Nachricht von befriedigten und unbefriedigten Bedirf-
nissen. Polyvagal ausgedriickt sind Gefiihle ,,Schlussfolgerungen” aus Neurozeptionen. Diese

|ll

entstehen moglicherweise als ,Gesamtgefiihl“ aus einem Bilindel von verschiedenen neurona-
len Informationen. Gefiihle sind auRerdem meist bereits in ein kognitives Konzept gefasst und
mit Bedeutungen aufgeladen.
Komplexe Geflihlszustande kdnnen sich als unangenehme Stimmungen chronifizieren, wenn
sichin der Vergangenheit ein Potential nicht entwickeln, wenn ein Impuls nicht gelebt werden
konnte. Eine Gestalt wurde nicht zu Ende gefiihrt und blieb offen, belastende Gefiihlszu-
stande, redundante Gedankenschleifen, dysfunktionale Verhaltensweisen wiederholen sich
und stéren immer wieder, nehmen immer wieder gefangen.
Vom Hier und Jetzt aus werden Weichen gestellt flr die Zukunft, treffen wir Entscheidungen
und haben wir Vorstellungen, Traume, Phantasien fir das, was kommt. Das Hier und Jetzt als
Ort, an dem Klient:in und Therapeut:in zusammen sind, ist wirklich — d.h. davon geht Wirkung
aus.
Die Gestalttherapie unterstiitzt dabei, sich selbst kennenzulernen, sich dessen, was ist, be-
wusster zu werden. Unvollendete Gestalten (Bediirfnisse, Impulse, Geflihlsregungen, unaus-
gefiihrte Bewegungen) treten aus ihrem Hintergrund hervor, werden wahrnehmbar und aus-
gelebt, ausprobiert, erlebt, zu Ende gefiihrt. Mit der immer wieder erlebten Auflésung zuvor
unbewusster Verstrickungen, werden Entscheidungen bewusster getroffen und wird die Le-
bensgestaltung von ,Altlasten” befreit.
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In der Gestalttherapie ist damit die Annahme verbunden, dass Organismen imstande sind, sich
selbst zu regulieren und zur Ganzheit hinzustreben. Die Bedirfnisbefriedigung und Regulie-
rung bleibt ein unabladssiger Prozess. Ein endgliltiges Ziel ist nicht zu erreichen, denn ein ho-
moostatischer (vollkommen ausgeglichener) und in der Homdostase verharrender Organis-
mus ware ein versterbender/verstorbener Organismus. Leben ist Bewegung und Verdanderung
und damit krisenanfallig.

Methodologische Grundlagen der Gestalttherapie

Die im Folgenden beschriebene Methodologie ist nicht nur genuin gestalttherapeutisch. Hu-
manistische Herangehensweisen korrespondierten mittels der Akteur:innen miteinander —
diese bildeten sich in verschiedenen Herangehensweisen aus, sie kannten sich und tauschten
sich aus. Die angeflihrten Begriffe stammen daher zum Teil urspriinglich aus systemischen
oder hypnosystemischen Kontexten bzw. werden auch in diesen therapeutisch umgesetzt.

Erfahrung und Aktualisierung

Die Gestalttherapie ist experientiell (an Erfahrung bzw. am Erleben) orientiert, d.h. sie ver-
wendet Methoden bzw. Experimente, die erfahrbar und reflektierbar machen sollen, was ist
und was werden kdnnte. Vergangenes, Gegenwartiges, Zukinftiges werden im Hier und Jetzt
aktualisiert und bearbeitet. Solche Experimente werden auch spontan ,erfunden” — es geht
um die konkrete Person, fiir die standardisierte Verfahren vielleicht nicht passen. Beliebte
Fragen an Klient:innen sind: Was passiert gerade in dir? Wie passiert es? Wie und wo spiirst
du das in deinem Koérper? Fragen nach einem Warum werden vermieden, da sie in die Welt
der rationalen Erklarungen fiihren, die oft zur Vermeidung des Erlebens im Hier und Jetzt ver-
wendet werden.

Awareness

Die in den USA zunachst in englischer Sprache entwickelte Gestalttherapie —sie wurde erst in
den 1970er Jahren in Deutschland/Osterreich bekannter — nutzt das Wort awareness, das mit
Gewabhrsein Ubersetzt werden kann. Damit ist gemeint: Die Wahrnehmung wird von dem Wis-
sen begleitet, dass wir wahrnehmen. Wir liben, bewusst wahrzunehmen —insbesondere, was
und wie wir spuren, fihlen, denken. Das bedeutet, eine Beobachtungsperspektive zu installie-
ren und gleichzeitig mitten im wahrzunehmenden Geschehen zu sein. Gleichzeitig erfolgt also
eine Distanzierung vom Erleben und ein im Erleben Sein. Dies erfordert ein Pendeln zwischen
diesen beiden Orten. Awareness unterscheidet sich vom unbemerkten, unhinterfragten, un-
benannten Geschehenlassen. Wie in der Psychoanalyse und wie in allen humanistischen Psy-
chotherapieformen sind Introspektionsfahigkeit und die Fahigkeit zur Versprachlichung inne-
rer Vorgange notwendige Werkzeuge. Diese Werkzeuge werden entwickelt, gelibt, verfeinert.
Gelibt wird wie in der kérperorientierten Traumatherapie die Wahrnehmung des kérperlichen

Spurens, der Geflihle und Emotionen. So wird mir bewusster, was in mir vorgeht und ausgelost
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wird. Ich lerne mich koérperlich und emotional besser kennen und entwickle kognitiv neue,
hilfreiche Gedanken dazu. Das erhéht meinen Freiraum, bewusste Entscheidungen dazu zu
treffen, wie ich denken, handeln, mein Leben gestalten will. Psychotherapie auf der Basis der
Polyvagaltheorie geht einen Schritt weiter. Indem ich mich spiiren lerne und mit Hilfe ver-
schiedener Ubungen, soll der bewusste Einfluss auf die Selbstregulation mit dem Autonomen
Nervensystem etwas groRer werden, z.B. durch Vagustraining. Awareness (Gewahrsein, Auf-
merksamkeit + Bewusstheit) ist ein Mittel und ein Ziel der therapeutischen Interventionen.

Losen

Der Gefahr des Hangenbleibens in Introspektionsschleifen begegnet die Gestalttherapie durch
ihre Losungsorientierung — Selbsterforschung z.B. mittels Introspektion wird soweit notig be-
trieben, um das Bewusstsein dessen, was ist, zu erhohen. Dann werden aber Loésungen ge-
sucht. Die Aufmerksamkeit wird von den inneren Vorgédngen hin zu moéglichen Lésungen (Per-
spektiven) und umsetzbaren Schritten in ihre Richtung gelenkt.

Sprache

Der:die Gestalttherapeut:in achtet auf sprachliche Ausdriicke und Ausdrucksformen, nimmt
die Sprache sozusagen beim Wort. Er:sie greift Wendungen, Woérter, Begriffe des:der Klient:in
auf und knipft daran an, nutzt sie fiir die gemeinsame Exploration (Erforschung, Priifung) des
Zustandes, der Wiinsche, vordrangender Impulse.

Der:die Klient:in wird aulRerdem ermutigt ,,ich” zu sagen, statt ,,man“ oder ,es”; ,,ich will“ statt

Ill

,ich soll” oder ,ich muss“; ,ich will nicht” statt ,,ich kann nicht”.

Ebenso wichtig wie die verbale ist in diesem Zusammenhang die Kérpersprache. Der:die The-
rapeutin achtet auf Korpersignale, Mimik, spontane korperliche Reaktionen, stereotype, Be-
wegungen, Haltungen, Stimme, Intonation, Gesten des:der Kient:in, spricht sie an, befragt sie
(z.B. ,,Was sagt der zuckende Ful} gerade?“). Der Korper driickt haufig aus, was nicht verbali-

siert wird und er reagiert unwillkirlich. Der Kérper ist Gesprachspartner des:der Therapeut:in.
Konfrontation

Konfrontation wird in der Gestalttherapie als Einladung zur Selbstlberprifung praktiziert;
nicht um die Widerstdande oder Vermeidungen unerbittlich zu attackieren. Letzteres fiihrt mit
einiger Wahrscheinlichkeit dazu, dass das autonome Nervensystem in den Gefdhrdungsmodus
springt und der Mensch mit Verteidigung, Rechtfertigung, Kampf, Flucht, Unterwerfung oder
sogar Einfrieren antwortet.

Solche Reaktionen kénnen aber, wenn sie dennoch passieren, genutzt werden — erforscht,
reflektiert, psychoedukativ erklart. An sie anknipfend kdnnen Stabilisierungsmethoden ge-
sucht und gelibt werden.
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Pragnanz herstellen

Im Verlauf des therapeutischen Prozesses bzw. zu Beginn und immer wieder gilt es, Pragnanz
herzustellen. Das bedeutet, heraus zu meiReln, was bearbeitet werden, wofiir oder in welche
Richtung eine Losung gefunden werden soll.

Utilisieren

Utilisieren, ein zentraler Begriff der von Milton Erickson entwickelten Hypnotherapie, bedeu-
tet im therapeutischen Kontext das Nutzbarmachen von Gedanken, Aussagen, Gefiihlen, Re-
gungen, Bewegungen, Erfahrungen, Beziehungen etc. Dies leuchtet unmittelbar ein, wenn es
um Potentiale und Ressourcen, um angenehme Erinnerungen u.d. geht. Aber auch negativ
Bewertetes oder Erlebtes kann nutzbar gemacht werden, indem eine neue Sinnzuschreibung
oder ein hilfreicher Aspekt daran wahrgenommen oder erarbeitet wird. Ein Beispiel dafir
ware, was gerade im Zusammenhang mit Konfrontation geschrieben wurde: Kampf-Flucht Re-
aktionen auf eine Konfrontation in der Therapie kénnen, wenn sie passieren, genutzt/utilisiert
werden — erforscht, reflektiert, psychoedukativ erklart. Sie kdnnen beispielsweise genutzt
werden, um Stabilisierung zu tben.

Unterschiedsbildung

Die Unterschiedsbildung dient u.a. der Evaluation von Verdanderungen, Fortschritten, Verbes-
serungen. Oft werden Fortschritte nicht wahrgenommen und gehen im alltéglichen Erleben
unter. Daher werden zwischendurch Ubungen angeboten, um sich bewusst zu machen, wo
befand ich mich, wie ging es mir vor einem Jahr oder einem Monat, wo stehe ich jetzt, wie
geht es mir jetzt, was hat sich verandert. Daflr eignet sich z.B. die Timeline: Der:die Klient:in
unternimmt vom aktuellen Standpunkt aus eine Riickschau.

Kleine Schritte

Eine Therapie gleicht meist eher einem Marathon als einem Sprint. Zwischendurch kénnen
sich zwar als grolRartig erlebte Verdanderungen ereignen oder Aha-Erlebnisse das bisherige
Weltbild umkrempeln. Aber auch diesen gehen meist unmerkliche, kleinschrittige Prozesse
voraus. Der:die Therapeut:in macht immer wieder darauf aufmerksam, dass jeder lange Weg
mit einem ersten Schritt und einer ersten winzigen Kursanderung beginnt; dass er:sie dabei
an der Seite des:der Klient:in bleibt, mit ihm:ihr durchhalten wird. Als Rickschritte erlebte
Geflihlszustande, Verhaltensweisen, kognitive Vorgange werden nach Moglichkeit utilisiert,
also aufihren Sinn und Zweck gepruft. Aufgaben fir den Alltag, wie in der Verhaltenstherapie
eingesetzt, sind ein hilfreiches Instrument am Weg der kleinen Schritte. Sie dienen dem Ein(-
ben, Trainieren, Stabilisieren von angenehmen Geflihls- und Kérperzustanden, hilfreichen Ge-
danken und Verhaltensweisen.
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Projekte

Bei der kleinschrittigen Veranderung konnen auch Projekte dienlich sein, die der:die Thera-
peut:in mit dem:der Klient:in generiert. Projekte bestehen aus Aufgaben, die auf ein Ziel hin
organisiert und durchgefiihrt werden. Diese konnen alltagspraktischer Natur (z.B. einen
Schrank aufraumen, Papiere zu einer Behorde bringen) sein, die Reaktivierung von Talenten
zum Inhalt haben (ein Lauftraining aufnehmen, ein Bild zu einem Thema malen), es kann die
Lektlire und Auswertung eines Buches sein oder die Vorbereitung und Gestaltung einer Aus-
stellung. Sie sollen jedenfalls einen Nutzen fiir die Alltagsbewaltigung oder das Wirksamkeits-
erleben der:des Klient:in haben. Erfolgreiche Projekte ermdglichen Selbstwirksamkeitserfah-
rungen, Sinnerzeugung und Selbst-Verwirklichung. Sie ermoglichen eine Neuorientierung,
weg vom Verfangensein in einer Problemtrance'’. Sie bringen in Bewegung.

Methoden

Der:die Gestalttherapeut:in bietet zur Bearbeitung des psychischen Materials Ubungen und
Experimente an. Dafiir gibt es bewihrte Techniken, Ubungen, Methoden, die situativ ausge-
wahlt und an die konkrete Person und deren Thema angepasst, die miteinander kombiniert
werden. Experimente konnen aber auch neu erfunden werden. Gestalttherapeut:innen ver-
wenden Methoden aus verschiedener therapeutischer Herangehensweisen.

Die bekannteste bzw. genuin gestalttherapeutische Methode ist der ,leere Stuhl”. Auf diesen
Stuhl kann z.B. ein verdrangter, konflikthafter Anteil, eine Emotion, ein Kérperzustand, ein
Ego-State, ein Introjekt, ein Konflikt oder auch eine imagindre Bezugsperson etc. gesetzt wer-
den, mit dem der:die Klientin und/oder der:die Therapeutin ins Gesprach geht; oder eine Hand
spricht mit der anderen. Dabei geht es darum, in Kontakt zu kommen und zu integrieren. Ein
Dialog kann auch zwischen Top Dog und Underdog angeregt werden. Der Top Dog ist sozusa-
gen der Uber-Ich Anteil, der recht hat, weiR, wo es lang geht, die richtige Moral kennt, auf
Regeln beharrt etc. Der Underdog fiihlt sich oft klein, schwach, unterlegen, ohnmachtig und
hilflos, verantwortungslos und entwickelt passiv-aggressive Strategien, um sich unbemerkt
durchzusetzen oder zu retten.

Weitere Methoden sind die gestalttherapeutische Traumarbeit (die Bestandteile des Traums
werden als Anteile des:der Traumenden bearbeitet) oder die Arbeit mit Objekten (Objekte
stellen die Anteile dar, die miteinander in Kontakt gebracht werden, verschiedene Kontakt-
moglichkeiten werden ausprobiert).

Grundsatzlich werden, wie geschrieben, in der Gestalttherapie alle Methoden, Medien aus
anderen Therapieformen verwendet bzw. solche, die der:die Therapeut:in erlernt hat, die
ihr:ihm besonders liegen.

17 Auch die Begriffe Problemtrance und Lésungstrance kommen aus dem Kontext der Hypnotherapie.
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10.9.2024)

Lexikon der Gestalttherapie (Blankertz u. Doubrawa) (gestalttherapie-lexikon.de) (letzter Auf-
ruf 10.9.2024)

In diesem Kapitel zitierte und andere Literatur

Blinting, Wolf E. (1982): Die Gestalttherapie Fitz Perls’, in: Eicke, Dieter (Hrsg.): Individualpsy-
chologie und Analytische Psychologie, Kindlers Psychologie des 20. Jahrhunderts, Tiefenpsy-
chologie, Bd. 4, Beltz Verlag: Weinheim, S. 534-556

Doubrawa, Erhard/Blankertz, Stefan (20132): Einladung zur Gestalttherapie. Eine Einfiihrung
mit Beispielen, Peter Hammer Verlag: Wuppertal

Kuschnik, Lothar/Paschmann, Arno (2013): Therapie in Aktion. Joop Krops Aktionstherapie.
Eine Handlungsmethode fir die Praxis, EHP Verlag: Bergisch-Gladbach

Kuschnik, Lothar (2010): Lebensmut in schwerer Krankheit. Spirituelle Begleitung bei Krebs,
Luther Verlag: Bielefeld

Mehrgardt, Michael: Was bei Depression hilft #4. Deflexion — Sich seiner selbst wieder be-
wusst werden (https://www.die-inkognito-philosophin.de/blog/was-bei-depressionen-hilft-
4; http://www.gestalttherapie-lexikon.de/deflektion.htm, letzter Aufruf 10.9.2024)

Paschmann, Arno (1993): Krisen und Krisenintervention, Moers
(https://www.yumpu.com/de/document/read/14088405/artikel-uber-krisen-und-krisenin-

tervention-von-arno-paschmann/3, letzter Aufruf 10.9.2024)

135


https://blog-gestalttherapie-luebeck.de/geschichte-der-gestalttherapie/#:~:text=1952%20und%201953%2F54%20werden%20die%20ersten%20Gestalt-Institute%20New,einem%20Praxiszentrum%20der%20humanistischen%20Psychologie%20bzw.%20der%20Human-Potential-Bewegung
https://blog-gestalttherapie-luebeck.de/geschichte-der-gestalttherapie/#:~:text=1952%20und%201953%2F54%20werden%20die%20ersten%20Gestalt-Institute%20New,einem%20Praxiszentrum%20der%20humanistischen%20Psychologie%20bzw.%20der%20Human-Potential-Bewegung
https://blog-gestalttherapie-luebeck.de/geschichte-der-gestalttherapie/#:~:text=1952%20und%201953%2F54%20werden%20die%20ersten%20Gestalt-Institute%20New,einem%20Praxiszentrum%20der%20humanistischen%20Psychologie%20bzw.%20der%20Human-Potential-Bewegung
https://blog-gestalttherapie-luebeck.de/geschichte-der-gestalttherapie/#:~:text=1952%20und%201953%2F54%20werden%20die%20ersten%20Gestalt-Institute%20New,einem%20Praxiszentrum%20der%20humanistischen%20Psychologie%20bzw.%20der%20Human-Potential-Bewegung
https://www.therapie.de/psyche/info/therapie/gestalttherapie/
https://www.verywellmind.com/what-is-gestalt-therapy-4584583
http://www.gestalttherapie-lexikon.de/
https://www.die-inkognito-philosophin.de/blog/was-bei-depressionen-hilft-4
https://www.die-inkognito-philosophin.de/blog/was-bei-depressionen-hilft-4
http://www.gestalttherapie-lexikon.de/deflektion.htm
https://www.yumpu.com/de/document/read/14088405/artikel-uber-krisen-und-krisenintervention-von-arno-paschmann/3
https://www.yumpu.com/de/document/read/14088405/artikel-uber-krisen-und-krisenintervention-von-arno-paschmann/3

Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Perls, Fritz (2015%°): Grundlagen der Gestalt-Therapie. Einfihrung und Sitzungsprotokolle,
Klett-Cotta: Stuttgart

Petzold, H. G. (1975): Ein Kriseninterventionsseminar — Techniken beziehungsgestiitzter Kri-
senintervention, Aufbau eines ,guten Konvois”, ,innerer Beistinde” und ,protektiver Erfah-
rungen” in Integrativer Bewegungstherapie (IBT), Integrativer Therapie (IT), Gestalttherapie
(GT), Seminarnachschrift aus dem Seminar IBT-Krisenintervention, Knechtsteden 17. - 21. Mai
1975, Redaktion Johanna Sieper, Textarchiv Hilarion Petzold Jg. 1975
(http://www.fpi-publikation.de/images/stories/downloads/textarchiv-petzold/pdf pet-

zold 1975m-kriseninterventionsseminar_techniken beziehungsgesttzter kriseninterven-
tio.pdf, letzter Aufruf 10.9.2024)

136


http://www.fpi-publikation.de/images/stories/downloads/textarchiv-petzold/pdf_petzold_1975m-kriseninterventionsseminar_techniken_beziehungsgesttzter_kriseninterventio.pdf
http://www.fpi-publikation.de/images/stories/downloads/textarchiv-petzold/pdf_petzold_1975m-kriseninterventionsseminar_techniken_beziehungsgesttzter_kriseninterventio.pdf
http://www.fpi-publikation.de/images/stories/downloads/textarchiv-petzold/pdf_petzold_1975m-kriseninterventionsseminar_techniken_beziehungsgesttzter_kriseninterventio.pdf

Im Kontakt mit mir und der Welt zuversichtlich erwachsen werden

Transkulturelle Biografiearbeit
Annemarie Schweighofer-Brauer

Biografiearbeit nutzt Erinnerungen zur zu Selbstvergewisserung, zur Gestaltung von sozialem
Miteinander, zum aufeinander Zugehen und zur Anbahnung von Veranderungen im Hier und
Jetzt bzw. in der Zukunft. Sie erweckt Ressourcenerinnerungen, stellt Erinnerungen in neue
Beziige und vermittelt ungewohnte Perspektiven. Sie wird liblicherweise in Gruppen gemacht
oder im Vieraugengesprach in Beratung oder Therapie — also im sozialen Kontakt, in Resonanz
und in gegenseitiger Anregung.

Der folgende Text ist eine gekiirzte und liberarbeitete Version meiner Abhandlung: ,,Wie bist
du in deinem Leben dahin gekommen, wo du jetzt bist? Grundlagen zur Transkulturellen Bio-
graphiearbeit und zur biographischen Sensibilitdat — insbesondere mit Jugendlichen mit Flucht-
geschichte” (Schweighofer 2020). Zu Grundlagen der Biografiearbeit und zu ihren Methoden
gibt es jede Menge Literatur, einige davon ist in der Literaturliste unten angefiihrt.

Kontakt und Beziehung

Mit der Biografiearbeit gehen wir erzdhlend/zuhérend in Kontakt und Beziehung mit anderen
Menschen. Das Erinnern aktualisiert, gestalttherapeutisch betrachtet, mitunter vermiedene,
unabgeschlossene Prozesse. Gemeinsam mit anderen Zuhérenden und Erzdhlenden kdnnen
Geschichten neu durchgespirt, interpretiert und verstanden werden.

Biografiearbeit stimuliert kognitive und emotionale Prozesse. Die Erinnernden und Kommuni-
zierenden bilden kognitive Kategorien aus oder um; und sie verbinden sie mit Gespirtem,
Gefiihltem. Sich mit Erinnerung zu befassen bedeutet, Erinnerung zu gestalten. Erinnerung
deckt sich nicht mit dem in der Vergangenheit Erlebten, sie ist bereits bearbeitetes Erlebtes,
narrativ konstruiertes Erlebtes. Anders verhdlt es sich mit in traumatisierendem Erleben ein-
gepragten Erinnerungssplittern, die getriggert mit Wucht als gegenwartiges Erleben einschie-
Ren. Traumatherapie ist nicht die Aufgabe oder Kompetenz der Biografiearbeit. Jedoch kann
Biografiearbeit dazu dienen, kognitiv-emotional eine innere Struktur aufzubauen, die Men-
schen in sich selbst halt und Halt gibt. Und sie tragt dazu bei, dass Menschen sich als biogra-
fisch (zeit-raumlich), in sinnvollen Zusammenhangen verortete Lebewesen empfinden und be-
greifen kénnen.

Gemeinsame Biografiearbeit eréffnet Lern-Rdume, Bildungs-Raume und Gestaltungs-Raume
— nach innen und nach aulRen — Rdume, in denen mentale Konzepte (was ich denke, glaube)
verbunden mit bestimmten Geflihlszustanden sich verandern oder auch entstehen kénnen. In
diesen Raumen lernen wir uns selbst und uns gegenseitig kennen bzw. vertieft und verwandelt
kennen. Menschen beleben und bevélkern mentale und physische Raume mit ihren Erinne-
rungen und Geschichten und sie co-regulieren sich beim Austauschen, Zuhéren und Erzahlen.
Wirklich gehort zu werden, entlastet. Mit der individuellen Geschichte wahrgenommen zu
werden, befreit aus der Enge der Resonanzlosigkeit. Man wird deutbar und damit bedeutsam.
Erinnerungen und Geschichten begegnen und verbinden sich in der gemeinsamen Gegenwart
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—sie relativieren sich, gehen also in Relation — Beziehung — miteinander. Deine Geschichte |6st
in mir Erinnerungen aus. Deine Erzahlperspektive bringt mich auf die Idee, selbst eine unge-
wohnte Perspektive auf meine Geschichte auszuprobieren.

Relativieren als kognitive Strategie unterscheidet sich vom Verabsolutieren. Es ermdoglicht va-
riable Deutungen, ungewdhnliche Interpretationen, Assoziationen von Fernliegendem, uner-
wartete Verbindungen, Auswege und Kreationen. Beim biografischen Erzahlen und Gestalten
bringen wir frischen Wind in die Erinnerung.

Anliegen mit der Biografiearbeit

Unhinterfragte, unbewusste und automatisch vorhandene Erinnerungen sind fiir Menschen
existenziell notwendig. In diesem Sinne meint , Erinnerung” das Gelernte und Eingepragte,
also Gedankenkonzepte, gedankliche Schemata, Bewegungsmuster, Gefiihlsmuster, automa-
tisierte Bewaltigungsmuster. Diese prozeduralen und auch semantischen Gedachtnisinhalte
Ubertragen wir instinktiv oder intuitiv auf gegenwartige Situationen, um spontan, schnell zu
reagieren, uns zu verhalten, zu handeln und zu entscheiden. Das geht vom Wegspringen vor
einem sich schnell ndhernden Auto, Rihren im Kochtopf, ohne nachdenken zu missen, bis
zum nach Schema F ablaufenden Verhalten in Streitgesprachen oder bei freundlicher Kontakt-
aufnahme.

Diese Uberlebensnotwendige automatisierte Nutzung von Gelerntem hindert uns aber auch
daran, gewohnte Bewaltigungsstrategien zu andern, die nicht mehr zielfiihrend sind, und an-
stelle dessen Neues zu entwickeln und zu lernen.

Beim Biografiearbeiten wird in erster Linie das episodische Gedachtnis angesteuert. Semanti-
sche Konzepte, die bei der Erinnerungsarbeit eingebracht werden, werden auf ihre episodi-
sche Herkunft hinterfragt. Zum Beispiel: ,,Wie bist du in deinem Leben zu deiner politischen
Einstellung gekommen? Was hat dich dahin gefiihrt?“ Episoden und Narrative, die schnell ab-
rufbar und automatisiert auf der Oberflache unserer Gedachtnissuppe schwimmen, also ge-
wohnheitsmaRig, immer gleich erzahlte Geschichten, werden ebenfalls ein bisschen tiefer er-
forscht. Oder sie werden aus schragen Blickwinkeln neu beleuchtet. Diese Verfremdungs-,
Hinterfragungs- und Differenzierungstatigkeit kann die (falls gewiinscht) Veranderung von Au-
tomatisiertem unterstiitzen bzw. die Schaffung neuer Denk- und Verhaltensgewohnheiten.
Die Biografiearbeit rollt Erinnerung neu auf und regt dazu an, sie in gegenwartigen Prozessen
nutzbar zu machen. Sie dient verschiedenen Anliegen und bedient sich dementsprechend ver-
schiedener Herangehensweisen. In den nachsten Absatzen erldutere ich vier dieser Anliegen
(ohne jeglichen Anspruch auf Vollstandigkeit).

Erinnern, um sich in der Gegenwart freudvoll zu erleben

In der Betreuung von alteren, auch von dementen Menschen geht es um das Wachrufen von
Erinnerung an friiher als freudvoll erlebten, erflillenden Tatigkeiten und Zustdanden, von friihe-
ren Wiinschen und Motivationen. Solche Erinnerungen bescheren gegenwartige Glickmo-

mente und motivieren eventuell auch zur aktiveren Gestaltung der eigenen Lebensumstande.
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Musik von friiher — gehort, gesungen, getanzt — wird etwa gerne zu Hilfe genommen, um sol-
che Erinnerungsprozesse zu stimulieren. Pflegekraften dienen biografische Informationen, um
den Menschen Gefiihle von Vertrautheit und Geborgenheit in einer Altenpflegeeinrichtung zu
ermoglichen, z.B. was hat die Person besonders gern gegessen? Brauchte sie Licht zum Schla-
fen? Etc. Die erzdhlende Person, der zugehort wird, fiihlt sich wahrgenommen. Ihre Geschich-
ten, Erfahrungen, Lebensweisheiten werden bedeutsam, indem sie sie weitergibt und sie beim
Gegeniiber ankommen. In diesem Kontext ist Biografiearbeit weniger mit Veranderung und
Neugestaltung beschaftigt, sondern vielmehr der Bergung und belebenden Nutzung von Alt-
vertrautem, aber Versunkenem.

Erinnerung neu verkniipfen, bewerten und verandern — fiir Gegenwart und Zukunft

In der Erwachsenenbildung oder Jugendarbeit sollen mittels Biografiearbeit selbstverstandlich
ebenfalls Fahigkeiten, Potentiale, gliickliche Momente oder Zeiten erinnert und damit kogni-
tiv-emotionale Engelskreise (= ein angenehmes Gefiihl |16st optimistische Gedanken aus, diese
wiederum |6sen angenehme Gefiihle aus, Geflihle und Gedanken regen die Motivation an,
usw.) stimuliert werden. Weitergehend kommt Biografiearbeit in diesen Zusammenhangen
jedoch auch zum Einsatz, um gewohnte Erinnerungsabldufe und -inhalte ein bisschen fremd
werden zu lassen und sie zu 6ffnen fir eine Neubewertung. Biografiearbeit kann methodisch
entsprechend angelegt werden. Sie begibt sich dann auf ungewohnte Weise in die physische
und kognitive Erinnerungslandschaft und verriickt Erinnerungen ein wenig, schiittelt sie ein
wenig aus dem festgezurrten Kontext, aus der selbstreferentiellen Struktur. Dies geschieht
etwa, indem die Fachperson (Jugendarbeiter:in, Berater:in, Seminarleiter:in, Pflegepersonal
...) eine Erinnerungsfrage stellt, die die Menschen sich nicht selber stellen wiirden und in die
Erzahlung weitere vom gewohnten Erinnerungskurs ablenkende Fragen einbringt. Dieses Fra-
gen wird eventuell kombiniert mit Methoden, mit denen die Menschen Ublicherweise nicht
an ihre Erinnerung heran gehen; die das Unbewusste ansteuern und mobilisieren. Z.B. ,Male
ein Bild von deiner Bildungsbiografie.” Im Bild werden dann moglicherweise nicht bewusst
intendierte Perspektiven und Erinnerungsdetails sichtbar. Die Mit-Betrachter:innen des Bildes
sehen moéglicherweise Dinge, die der:die Maler:in gar nicht im Sinn hatte, die dann das Selbst-
verstandnis des:der Erzahlers:in beeinflussen, bereichern.

Solche Methoden, Ubungen und Materialien nehmen Um- und Schleichwege, Trampelpfade
und noch kaum gebahnte Wege durchs Gestrlipp ins Erinnerungsland. Dadurch kénnen bio-
grafische Autosuggestionen oder Problemtrancen irritiert und als solche wahrnehmbar wer-
den. Bislang nicht in Zusammenhang stehende Erinnerungselemente des Gehirn- und Korper-
gedachtnisses verknipfen sich. Sie assoziieren sich im Gruppenaustausch weitergehend mit
den Erinnerungen, die andere erzahlen. Die Erzahlenden erleben ein kleines Moment der
Fremdheit mit der eigenen Erinnerung. Sie verlassen ein wenig die Vertrautheit (Wohlfiihl-
zone), die das Wiederholen des mehr oder weniger gewohnten Erinnerungsmusters schafft.
Erinnerungsinhalte verfremden sich also zunachst, die durch stetiges Wiederholen vertraut
waren.
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Erinnern gestaltet sich auf diese Weise als kreativer, gestalterischer Vorgang. Menschen kom-
men kognitiv und emotional in Schwung. Der Effekt kann sein, dass sie Potentiale (vorhandene
Fahigkeiten und Talente, friiher schon einmal erfolgreiche Bewadltigungsstrategien, begli-
ckende Erfahrungen und Erlebnisse) als solche wahrnehmen und nutzbar machen. Manchmal
I6sen ungewohnt kombinierte Erinnerungsgedanken angenehme, freudige Geflihle aus. Ge-
danken und Gefiihle erhohen eine Motivation, Unternehmungslust, Ideen und Plane werden
erzeugt und belebende Gefilihle. Kreative Prozesse kommen in Gang, neue Assoziationen for-
dern ungeahnte Lésungen zu Tage.

Ungewohnt kombinierte Erinnerungsgedanken I6sen aber auch Gefiihle von Traurigkeit, Ver-
unsicherung sowie Berihrtheit aus. Diese konnen in der Gruppe, die zusammen Biografiear-
beit macht, gespirt, geteilt und sinnstiftend verknlipft werden. Viele Menschen lernen in ih-
rem Leben beispielsweise, sich selbst abzuwerten. Diese Gewohnheit manifestiert sich auch
in Erinnerungsgeschichten und dementsprechenden kérperlich und emotional automatisier-
ten Reaktionen. Wenn ich etwa als gedankliches Schema immer wieder wiederhole: ,,Mir ge-
lingt ja doch nichts!“, ordne ich neue Erlebnisse moglicherweise in dieses Schema ein, erzdhle
mir und anderen Beleggeschichten dazu und beweise mir dadurch die Richtigkeit meiner An-
nahme. Diese Gedankenautobahn wird dabei tiefer und breiter, ich gewdhne mich an diese
Gedanken und Gefiihle, sie sind vertraut. Andere Gedanken-Gefiihlsverbindungen herzustel-
len, erfordert demgegeniiber Anstrengung, Kraft, Willen und vor allem die Bereitschaft, mich
auf unvertraut sich anfihlendes Terrain zu begeben.

Erinnerung bzw. Erinnerungsabldufe zu verfremden, kann heiflen, sich aus der Komfortzone
dieses Gewohnten heraus zu begeben, ein moglicherweise vertrautes Leid vorsichtig loszulas-
sen. Biografiearbeit verhilft in diesem Sinne — vorausgesetzt, dass die Erinnernden das wollen
— zu umstrukturierten Erinnerungen/veranderten kognitiven Schemata/originellen Perspekti-
ven auf die eigene Person, Geschichte und Gegenwart. Zur Biografiearbeit gehort dazu jeden-
falls die Reflexion und Auswertung des wahrend der Biografiearbeit Erlebten, Erfahrenen, Er-
kannten.

Biografiearbeit passiert hoffentlich in einer freundlichen Gruppenatmosphare im Kontext der
Erwachsenenbildung, im padagogischen Setting oder mit einer:m empathischen Betreuer:in,
Berater:in oder Therapeut:in im Zweierkontakt. Sodass die automatisierten Angstlichkeitsre-
aktionen beim Einlassen auf Unvertrautes fiir Teilnehmende geringer wiegen als die Freude
an den eigenen oder gemeinsamen Entdeckungen.

Die erlebten inspirierenden Gedanken-Gefiihlsverbindungen kénnen spater wiederum erin-
nert bzw. gelibt werden. Sie werden verfiigbar fir die Anforderungen des Lebens, um Sinn zu
finden oder zu schaffen. ,Einleuchtend ist, dass man aus Erfahrung klug werden kann; dass
man mittels abrufbarem Wissen besser zurechtkommt. (...) Das weist schon darauf hin, dass
Erinnerung in hohem Mafle Zukunfts-bezogen ist. Wer sich nicht erinnern kann, kann auch
keine Pldne schmieden.” (Niemann 2018, S. 77)
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Erinnern und wahrgenommen werden, gegenwartig prasent Sein

Ich erzahle Geschichten aus meinem Leben, ich erzahle mich und werde gehort, das verschafft
mir Raum in der Gegenwart, ich dehne mich aus. Ich werde wahrgenommen, verstanden, be-
antwortet, ich erfahre Wertschatzung. Wenn das so lauft, intensivieren das Erzahlen und Aus-
tauschen meine Prasenz in der Gegenwart und das Gefiihl, ,ich gehore dazu und ich darf hier
sein.” Ich bin wertvoll.

Wenn Erinnerungen, die bis dahin verschwiegen werden mussten, die abgebligelt wurden, auf
Unverstandnis oder Desinteresse stieBen, endlich Resonanz und Gehor finden, fihlen Men-
schen sich moglicherweise auch rehabilitiert — also wortlich ,,wieder befahigt”. Das Alleinsein
und vor allem das weggeschoben Werden mit Erinnerungen fiihrt dazu, dass diese mir selber
unwirklich werden, dass ich mir selber nicht mehr glaube, dass sie und dieser Teil meines Seins
schrumpfen oder sogar implodieren. Wenn sie gehort werden, wachst dieser Teil meines
Seins, verwirklicht sich wieder und erzeugt Energie zum Handeln.

Erinnern, in Beziehung gehen, gemeinsam Sinn schaffen und Stereotype verandern

Weiter vergewissern sich Menschen durch Biografiearbeit ihrer selbst und ihrer gemeinschaft-
lichen Verbundenheit bzw. Einbindung. Sie geben dem erinnerten Erlebten Sinn. Sie generie-
ren Sinn. Wahrend der gemeinsamen Biografiearbeit generieren sie gemeinsam Sinn. Sie
schaffen gemeinsame, kollektive Narrative.

Transkulturelle Biografiearbeit hat die Aufgabe, die Vertrauensbildung zwischen Gruppen, das
Aufweichen von Grenzen zwischen Eigengruppe und Fremdgruppe(n) zu fordern. Beim Erzah-
len und Zuhéren kommt es fast unweigerlich zu einer Neudefinition von Gruppenzugehorig-
keiten. Die Gesprachspartner:innen finden sich anhand ahnlicher Erfahrungen in gemeinsa-
men, oft unerwarteten Gruppen wieder. Die zuvor unweigerlich bestehenden stereotypenge-
leiteten Wahrnehmungen voneinander und deren stereotype Interpretationen I6sen sich teil-
weise oder erweitern, differenzieren sich.

Die eventuell ausgel6ste kognitive Dissonanz*® erleben die Menschen in der biografisch arbei-
tenden Gruppe jedoch (im Idealfall) in freundlicher Atmosphéare. Deshalb kann die kognitive
Dissonanz auch mit angenehmen oder zumindest akzeptablen Geflihlen verbunden werden;
oder mit der Bereitschaft unangenehme Gefiihle auszuhalten und durchzustehen.

Der Begriff der biografischen Sensibilitat

In Tatigkeitsfeldern, in denen es um die Unterstiitzung und Begleitung von Menschen geht,
erweist sich die von mir so benannte biografische Sensibilitat als eine hilfreiche Fahigkeit.

18 Mit dem Begriff , kognitive Dissonanz” wird in der Sozialpsychologie einen Gefiihlszustand bezeichnet, der als
unangenehm erlebt wird; der daraus entsteht, dass ein Mensch unvereinbar scheinende oder tatsachlich un-
vereinbare Wahrnehmungen, Wiinsche, Bedirfnisse etc. erlebt.
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Ausgebildete biografische Sensibilitat qualifiziert die Beziehungsarbeit. Biografische Sensibi-
litidt entsteht aus Selbstreflexion, Zuhdren, Weiterfragen, bestindigem Uben und Erfahrungs-
wissen. Sie beeinflusst das Kommunikationsverhalten.
Sie ermoglicht es, gemeinsam mit den Klient:innen von den Erinnerungen ausgehend Beduirf-
nisse wahrzunehmen; Moglichkeiten zur Lebensgestaltung und Entscheidungsspielraume be-
wusst zu machen; aus Bedirfnissen Ziele zu entwickeln; mogliche Losungen zu explorieren;
Losungsschritte und -wege in Angriff zu nehmen.
Biografische Sensibilitat erweitert den Horizont des Wahrnehmbaren und der Interpretations-
moglichkeiten des:der Sozialarbeiter:in, Therapeut:in, Berater:in, Lehrer:in, Erwachsenenbild-
ner:in, Betreuer:in.
Mit den wahrgenommenen und gehorten Geschichten bildet das Gehirn verschiedene, unter-
schiedliche und auch widerspriichliche Konzepte dazu, was alles gewesen sein; womit ein be-
obachtetes Phanomen zusammenhdngen kdnnte. Mit diesen Konzepten lassen sich Hypothe-
sen zum aktuell Wahrgenommenen bilden und schnell wieder revidieren, verwerfen, ergan-
zen, vertiefen, erweitern. Biografische Sensibilitat bedeutet, Menschen als Wesen zu verste-
hen, die sich durch schon friher oder gerade gelernte kognitive Konzepte und emotionale
Zustande bestdndig (neu) verwirklichen. Meine Hypothesen werden also niemals die ,Wahr-
heit” eines anderen Menschen erfassen. Sie bleiben Arbeitshypothesen, um einen Schritt wei-
ter auszuprobieren, zu erahnen und zu gehen.
Biografische Sensibilitdt zu entwickeln heilft, dass meine neuronalen Netzwerke schnell und
intensiv feuern, sobald biografische Informationen auftauchen oder die Aussicht erscheint bi-
ografische Informationen zu erhalten. Wenn ich biografisch sensibilisiert bin, komme ich also
schnell auf die Idee, aus dem, was Menschen erzdhlen, Biografisches herauszuhoéren, heraus-
zufiltern; Menschen biografisch zu fragen und Hypothesen dazu zu generieren. Diese Hypo-
thesen beziehen sich darauf, wie gegenwartig Wahrgenommenes mit friiheren Erfahrungen
der wahrgenommenen Person zusammenhdngen konnte. Oder wie friihere Lernprozesse
(kognitiv, emotional, korperlich) das derzeitige Erleben und Verhalten der Person pragen
konnten. Ich achte auf biografische Ansatzpunkte, die sich aus Erscheinungsbild, Verhalten,
Erzahlungen, Reaktionen etc. ergeben. Meine gedanklich interpretierten Wahrnehmungen
bzw. Annahmen betrachte ich, wie geschrieben, als Arbeitshypothesen, die anhand weiterer
biografischer Informationen weiter geprift werden bzw. mit der betreffenden Person bear-
beitet werden kdnnen. Wenn dies in einem langer dauernden professionellen oder privaten
Beziehungsprozess geschieht, kommt es erfahrungsgemaf zu einem wiederholten Revidieren,
UmschmeiBen, Erganzen, Vertiefen der Arbeitshypothesen. Das hangt nicht nur mit einer In-
formationsanreicherung zusammen, sondern auch damit, dass im Beziehungsprozess, im Aus-
tausch zu Erinnerungen Neubewertungen, veranderte Verbindungen von Erinnerung entste-
hen. Und damit, dass meine Hypothesen womadglich mehr mit mir als mit der anderen Person
zu tun haben.
Biografisch angeregte Lernprozesse sind eben prozessorientiert und ergebnisoffen. Sie inten-
dieren nicht das Festhalten von historischen Wahrheiten, sondern die freudvollere, erfiilltere
Handhabung der mentalen Gegenwart, die Erweiterung emotional-kognitiv-kdrperlicher
Spielrdume in der Gegenwart.
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Diese Lernprozesse lassen sich in der Kommunikation, im Austausch untereinander hervorra-
gend verwirklichen. Die Geschichten der Anderen eréffnen mir ein unendliches Feld von As-
soziationsmoglichkeiten. Die Assoziation macht kreativ, beweglich und manchmal eben auch
transformativ.

Biografisch Sensibilitat kann gelibt und verfeinert werden durch Biografiearbeit, biografisches
Fragen und Zuhoéren im Alltag, Biografien und Autobiografien Lesen, durch biografische Selbs-
treflexion, Variieren meiner Erzahlungen, mich Beziehen auf Geschichten anderer Menschen.

Biografiearbeit in der Krisenbewadltigung

Fahigkeiten und Talente, erworbene Bewaltigungsstrategien bilden Werkzeuge, die ich einset-
zen kann, um Krisen zu iberstehen. Wir probieren in unseren Leben Losungen aus und finden
welche, wir halten in schweren Situationen durch, entdecken Wege, auf denen es weiter geht
und oft lernen wir aus der Krise, wir erfahren uns als wirksam und sinnvoll. Biografiearbeit
kann helfen Bewaltigungserfahrungen zu erinnern: Wie habe ich es schon einmal gemacht?
Wie ist es schon gelungen? Ebenso Resilienzerfahrungen zu vergegenwartigen: Es ist schon
einmal oder 6fter gelungen, eine schwere Situation zu meistern, durchzustehen, es geht vor-
bei. Biografiearbeit in der Gruppe bietet auch hier wieder die Moglichkeit, aus einem grolReren
Pool zu schopfen.

Biografiearbeit in Krisensituationen kann auch dazu beitragen, sich durch eine Krise ,,durchzu-
reden”, das erinnerte Erlebte zu wiederholen, in Varianten zu wiederholen und zu verandern,
es im Erfahrungsaustausch zu assoziieren, dabei immer neue Arbeitshypothesen zum Krisen-
geschehen und zu moglichen Losungen zu generieren, Interpretationen und Perspektiven zu
suchen. Variiert wiederholendes Durchreden kann dazu verhelfen, einen Sinnzusammenhang
zu schaffen und die eigene biografische Identitat sinnstiftend zu gestalten.

Biografische Qualitaten in den Lebensphase von Kindheit und Jugend

Mit dem autobiografischen Gedachtnis sind im Gehirn v.a. der Hippocampus und Bereiche im
Prafrontalen Cortex verbunden (vgl. zu Erinnerung und Gedachtnis im Kapitel zur Polyva-
galtheorie die Abschnitte ,limbisches System” und ,Gedachtnis“). Die Aktivierung dieser Be-
reiche beim Erinnern erfolgt bei Kindern und Erwachsenen etwas unterschiedlich. Die entspre-
chenden Hirnstrukturen verandern sich bis ins junge Erwachsenenalter noch stark durch Auf-
und Abbauprozesse.

Biografiearbeit in verschiedenen Lebensaltern/-phasen setzt entsprechende Akzente.

Die Biografiearbeit mit Kindern und Jugendlichen wirkt auf die Entwicklung des episodischen
und autobiografischen Gedachtnisses und auf das Verhaltnis von episodischem und semanti-
schem Gedachtnis. Im Folgenden zitiere ich etwas ausfihrlicher eine Textpassage zur frihen
ontogenetischen Entwicklung des autobiografischen und semantischen Gedachtnisses:
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»Das autobiografische Geddchtnis ist vermutlich dem menschlichen Selbstbild ver-
wandt, wobei es vorwiegend jene Areale der Hirnrinde beansprucht, die zum sogenann-
ten Ruhezustandsnetzwerk (default mode network) gezéhlt werden. Indem Menschen
Begebenheiten aus ihren Erinnerungen hervorholen, frischen sie diese auf und erzéhlen
sich gewissermaflen selber neu. Je hiufiger Menschen aber eine Begebenheit sprach-
lich wiedergeben, desto semantischer wird die Erinnerung, denn beim Wiederaufrufen
von urspriinglich sinnlichen Erfahrungen verschiebt sich der Inhalt zum gut organisier-
ten sprachlichen Wissen. Das zeigt sich physiologisch daran, dass sich mit dem Alter die
Hirnrindenaktivitit wéhrend des Erinnerns von den hinteren, sensorischen Regionen zu-
nehmend in die vorderen, ordnenden verschiebt. Erinnerungen sind in diesem Netzwerk
aus Hirnarealen als bestimmte Muster neuronaler Aktivitit gespeichert, und will man
eine Geddchtnisspur abrufen, muss man das Muster erneut aktivieren, wodurch diese
immer wieder mehr oder minder leicht veréindert werden. Neben Sprache und Gehirn
entwickeln sich im Alter von drei bis vier Jahren viele kognitive Schemata wie Konzepte
von Zeit, Ort und Routinen, wodurch Kinder erst die Regelmdfigkeiten ihrer Welt ken-
nenlernen. Das ist fiir das autobiografische Geddchtnis wichtig, denn erst wenn man
einen Eindruck von der Grundstruktur des Alltags hat, kann man spezifische Ereignisse
davon abgrenzen und sich besser an sie erinnern. Auch das Bewusstsein fiir die eigene
Person, also das Selbstkonzept, entwickelt sich erst im Alter von zwei bis drei Jahren,
wodurch Kinder begreifen lernen, dass sich ihr eigenes Wissen von dem Wissen anderer
Menschen unterscheidet, und allmdéhlich beginnen kénnen, sich in andere Menschen
hineinzuversetzen. Eltern kénnen das etwa dadurch férdern, wenn sie abends vor dem
Schlafengehen mit dem Kind den Tag noch mal der Reihe nach durchgehen, wodurch
das Erlebte zeitlich, értlich und kausal strukturiert und dadurch die Bildung von Ge-
ddchtnisstrukturen erleichtert wird, die fiir den spéteren Abruf wichtig sind. Untersu-
chungen zeigen, wenn Miitter detailliert mit ihrem Kind liber Vergangenes sprechen,
setzt seine Erinnerung friiher ein, und zwar unabhdéngig von der Sprachféhigkeit des
Kindes, die ja eine weitere Voraussetzung fiir das Bilden von Erinnerungen darstellt.”
(Stangl 2024 0.S.)

Erwachsene machen oftmals intuitiv Biografiearbeit mit Kindern, wie im obigen Zitat auch an-
gesprochen. Sie erzahlen aus ihrer Geschichte und bieten damit Muster fir episodisches Den-
ken; sie besprechen mit den Kindern deren Erlebnisse; sie machen Fotoalben, bewahren be-
deutungsvolle Gegenstande auf und holen diese mit den Kindern hervor; sie lesen Geschich-
ten vor oder erfinden Geschichten, die als Blaupausen fiir eigene Geschichten dienen; sie re-
kurrieren in alltaglichen kleinen Unterhaltungen auf das, was war, auch was heute war, was
gerade war, reflektieren es, ordnen es ein. In der Biografiearbeit mit Kindern geht es also da-
rum, mit ihnen — hirnphysiologisch formuliert — Bahnungen, Verschaltungen, Aktivierungs-
muster im Gehirn zu entwickeln; anders gesagt: Muster flir das Erinnern und Wiedererinnern,
flir das Erzahlen und Verknilpfen; einen kognitiven Variantenreichtum auszubilden, Ansatze
flir variantenreiche Identitatsbestimmungen. Bei Jugendlichen geht dieser Prozess weiter —in
der Phase der Identitatsbildung und -bestimmung in Gruppen und als Individuum.
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Biografiearbeit mit Kindern wird seit den 1980er Jahren in den USA und seit den 1990er Jahren
in Deutschland, insbesondere fiir die Begleitung bei der Identitdtsfindung von adoptierten und
Pflegekindern, entwickelt (vgl. Lattschar/Wiemann 2007; Ryan/Walker 2003).

,Biografiearbeit mit Kindern steigert das Selbstwertgefiihl des Kindes, stellt Verbun-
denheit zwischen den (Pflege)Eltern, Erzieherinnen und Kindern her und hilft, Her-
kunftsfantasien der Kinder zu kléren. Weiterhin dient die friihe Beschdftigung mit den
Lebenserzéhlungen der Eltern und Grofeltern der Herausbildung eines biografischen
Geddchtnisses bei Kindern.” (Klingenberger 2003, S. 199 f.)

Biografiearbeit bei der Begleitung von Kindern und Jugendlichen hilft diesen, ihr biografisches
Bewusstsein gedeihen zu lassen. Sie fordert das Geflihl fiir die Einbindung in eine Generatio-
nenfolge, das Wachsen eines Zeitgitters flr die Erinnerung und die Fahigkeit, in Prozessen zu
denken: Etwas entsteht, verandert sich und verdandert sich wieder und vergeht. Biografisches
Erzdhlen sozialer Beziehungen beantwortet das Bediirfnis nach Zugehorigkeit —zu Menschen,
die einen sozial-historischen Erfahrungszusammenhang teilen. Je nachdem wie Menschen und
Gruppen von Erwachsenen erzihlt/konstruiert/geframed werden, kann hier aber auch die
Verankerung rassistischer, sexistischer, klassistischer etc. Schemata, Denkkategorien, Stereo-
type, semantischer Strukturen beginnen. Biografiearbeit soll demgegeniiber ein den Horizont
weitendes, vieldeutiges, veranderungsoffenes Erzahlen beglinstigen.

Bei Jugendlichen steht unter anderem die Identitdtenformung im Mittelpunkt biografischer
Bemiihungen: Wer bin ich? Wie bin ich? Familidr, historisch, persénlich? Wie orientiere ich
mich und woran? Wo gehore ich dazu? Welche Werte bilde ich aus? Wo finde ich den Faden,
um dann allmahlich mein Wesen immer mehr zu leben? Selbstverstandlich soll die Biografie-
arbeit mit Jugendlichen auch Potentiale und Talente bewusster machen, den Selbstwert star-
ken und Entwertungserfahrungen relativieren.

Die gemeinschaftsstiftende Dimension der Biografiearbeit

Biografiearbeit findet haufig in Gruppen statt. In der Gruppe mit meinen Geschichten wahr-
genommen, bedeutet sichtbarer zu werden, Raum einzunehmen; und den Anderen Aufmerk-
samkeit fur ihre besondere Erzahlung zu schenken und ihnen Raum dafiir lassen. Ich werde
wirklicher und wirksamer, indem ich mich in den kognitiven Schemata der Anderen als kon-
krete Person verankere. Und umgekehrt.

Stereotype, Hierarchien und hegemoniale Geschichten — Kategorisierung, Dekategorisie-
rung, Rekategorisierung, Personalisierung

Gruppen, die neu zusammenkommen, verstehen oder empfinden sich zunachst noch nicht als
Gruppe. Die Menschen kommen aus anderen Gruppen, mit denen sie sich identifizieren. In
der neu entstehenden Gruppe lernen sie sich gerade erst kennen, beginnen um Zugehdorigkeit

zu ringen oder diese zu ertasten (oder abzulehnen) und sich zu differenzieren, Anerkennung
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zu erwerben. Die Bedirfnisse nach Zugehdorigkeit und nach Anerkennung tanzen einen in und
zwischen den Individuen in der Gruppe kaprizidésen Tanz.
Sozialpsychologische Forschung verdeutlicht, dass soziale Kategorisierung standig und Gberall
passiert — Menschen nehmen sich gegenseitig stereotyp wahr. Ohne diese Kategorisierung
sind wir handlungsunfahig. Wir reagieren auf die Welt auf Basis unserer bisherigen Erfahrun-
gen (= neuronalen Verschaltungen, kognitiven Schemata bzw. Kategorien — also unserer Ein-
ordnungen, Interpretationen, Wahrnehmungs- und Reaktionsgewohnheiten). Wir schatzen
die Welt anhand der bisher gebildeten Kategorien ein.
Soziale Kategorisierung ist oft identisch mit negativer Stereotypisierung und wird verwendet,
um gesellschaftliche sowie 6konomische Diskriminierung zu rechtfertigen. Eine Moglichkeit
fur die immer wieder anzustrebende Auflésung der kognitiven Voraussetzungen zur Diskrimi-
nierung besteht darin, sich der eigenen und kollektiven sozialen Kategorisierungsprozesse be-
wusster zu werden und dabei eine gewisse Kontrolle dariiber zu gewinnen.
Sozialpsychologische Modelle zeigen, wie dies gelingen kénnte. Eine Moglichkeit ist die Deka-
tegorisierung bzw. Personalisierung, die die Deindividualisierung von Mitgliedern der Fremd-
gruppe oder ,anderen” Menschen aufhebt. Deindividualisierung bedeutet, dass Menschen
automatisch als Reprdsentant:innen einer Gruppe mit bestimmten Merkmalen und Kennzei-
chen wahrgenommen und ansonsten nicht beachtet werden. Alles was man von ihnen wahr-
nimmt, beweist, dass sie so sind, wie man sie kategorisiert. Unterschiede zwischen den Ange-
horigen dieser Gruppe werden vernachlassigt.
Biografiearbeit |adt dazu ein, andere Personen sehr genau und individuell und in ihren Einbin-
dungen zu Gehor zu bringen und eine Atmosphére zu schaffen, in der die Wohltat dieses Er-
zahlens gesplirt wird. Menschen werden erkennbar als besondere Wesen und finden Verbin-
dungen, Gemeinsamkeiten, Spezifika. Menschen werden als Mitglieder unterschiedlicher
Gruppen erkennbar und in ihrem individuellen Gewordensein. Sie werden personalisiert und
die Personalisierung verandert alles — auch mich in Beziehung mit dem anderen Menschen.
Rekategorisierung ist ein weiterer Begriff aus der Sozialpsychologie, ein Ansatz zur Reduktion
sozialer oder gegenseitiger Diskriminierung: Die Kategorien werden nicht dekonstruiert son-
dern rekonstruiert — aber auf einer allgemeineren Ebene. Es erfolgt eine Ausweitung dessen,
was in einer Kategorie Platz findet, im Idealfall finden dann beide sich gegeneinander abset-
zenden Gruppen (oder die dominante und die abgewertete Gruppe) Platz in einer neuen Ka-
tegorie auf ,hdherer” Ebene: z.B. Européer:innen statt Osterreicher:innen versus Deutsche
oder Kosmopolit:innen statt Asiat:innen versus Europaer:innen. Dies kann dazu fiihren, dass
die urspringliche Fremdgruppe als gleich wertvoll empfunden wird, wie die urspriingliche Ei-
gengruppe. Ruth C. Cohn, die Erfinderin der Themenzentrierten Interaktion, bezeichnete sich
etwa als global citizen — so wie alle anderen Menschen auch, eine Blrgerin des Planeten Erde.
Auch hier hat die Biografiearbeit eine Aufgabe bei der Formulierung neuer geteilter Erzahlun-
gen oder von Erzahlungen, die dieses Zusammenkommen in einer héheren Kategorie be-
schreiben — ein Wir, das viele Erfahrungen zusammenbringt.
Das Zusammenkommen gegeneinander hierarchisierter Gruppen erfordert allerdings spezi-
elle Sensibilitdt und politische Bewusstwerdung, da ansonsten eine Restabilisierung der Hie-
rarchien schnell passiert. Die Definitionsmacht und die strukturelle Macht der hierarchisch
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Aufgewerteten erlaubt alle Tricks, um sich in immer neuen Mantelchen zu reorganisieren,
auch wenn diese als Individuen das nicht bewusst wollen.

Eine dritte Moglichkeit ist die wechselseitige Differenzierung — dies bedeutet, die gegenseiti-
gen Kategorisierungen zu behalten, aber verschiedene Aufgaben in einem Ganzen zu Uber-
nehmen. Hierbei sollen die jeweils zugeschriebenen Besonderheiten eingebracht und gegen-
seitig wertgeschatzt werden bzw. man erlebt, dass man sich gegenseitig braucht.

Die Biografiearbeit im genauen Erzdhlen lasst Besonderheiten und Erfahrungen im jeweiligen
Kontext zu Gehoér kommen. Gleichzeitig wird dabei aber oft deutlich, dass die Erfahrungen im
angenommen unterschiedlichen Kontext dennoch dhnlich sein kdnnen oder im scheinbar glei-
chen sehr unterschiedlich. Das Differenzieren dient in der Biografiearbeit eher dem Persona-
lisieren.

Biografiearbeit kann zum Entstereotypisieren beitragen. Indem wir unsere Erzdahlungen, un-
sere Geschichten miteinander verbinden und assoziieren — also vergesellschaften — vergrofRert
und intensiviert sich der gemeinsame Raum und es beginnt die gemeinsame Geschichte, das
gemeinsame Erleben. Die Interpretation des gemeinsamen Erlebens ist wiederum auszuhan-
deln. Aushandeln heit, Mutmafungen anzustellen, Griinde zu suchen, Auslegungen auszu-
probieren, einander gegeniber zu stellen, auszustreiten, miteinander zu verbinden und zu
kombinieren, Unterschiedliches stehen und wirken zu lassen, die Differenz auszuhalten. Dabei
kommt es zu Assoziierungsprozessen, in denen man sich auf neue gemeinsame Kategorien
und Stereotype einigt. In Gesellschaft, im gemeinsamen Erleben entwickeln Menschen Refe-
renzsysteme, die sie miteinander teilen — also Ereignisse, Erinnerungen, Erfahrungen, auf die
sie sich gemeinsam beziehen. Sie schaffen sich eine Wohlfiihlzone erarbeiteter Vertrautheit.
Wenn die Gruppe dem Drang zum Mainstreaming widerstehen kann bzw. dem Druck, Erzahl-
weisen durchzusetzen und alternative Erzahlweisen und Erzahlungen zu unterdriicken oder
an den Rand zu drangen und auf Linie zu bringen, erwirbt sie ein besonderes Potential. Sie
bleibt offen flr neue Erfahrungen, fiir Menschen, die nicht einfach unter ein Gruppendogma
zu subsumieren sind.

Chimamanda Ngozi Adichie, die aus Nigeria stammende Schriftstellerin, befasste sich damit in
einem vielbeachteten auf youtube (leicht zu finden) veroffentlichten Vortrag aus dem Jahr
2009. Der Titel des Vortrags lautet ,, The danger of a single story“. Gruppen, in denen Men-
schen miteinander Biografiearbeit machen, sind nicht automatisch davor gefeit, eine single
story bzw. hegemoniale Geschichte, zu produzieren. Eine single story ist eine Erzahlung, die
alternative Erzahlungen dominiert, ausschlieBt oder Gberlagert. Die single story — die einzige
Geschichte — wird immer weitererzahlt und begrenzt den Horizont vieler Menschen, die ihr
auf den Leim gehen oder die ein Machtinteresse daran haben, sie aufrechtzuerhalten und
durchzusetzen. Chiminanda Ngozi Adichie gibt ein Beispiel: Als sie in die USA kam zum Studie-
ren, bat ihre Zimmermitbewohnerin im Studierendenheim sie, ihre traditionelle Stammesmu-
sik horen zu dirfen. Die Zimmermitbewohnerin war konsterniert, als Adichie ihre Mariah
Carey Kassette abspielte. Die dominierende Erzahlung von den armen, vom Fortschritt abge-
schnittenen, traditionellen Afrikaner:innen hatte das Bild bestimmt, das die Zimmermitbe-
wohnerin von aus Afrika kommenden, dunkelhautigen Menschen hatte.
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Im Gruppenprozess entscheidet sich, ob der Integrationsprozess der Menschen darauf hinaus-
lduft, eine gemeinsame Interpretationsweise verschiedener Erfahrungen zu produzieren (mit-
unter zu erzwingen), die Bedeutung von Erzahlungen verschiedener Gruppenmitglieder zu hie-
rarchisieren und damit Gruppenhierarchien einzurichten. Oder ob der Integrationsprozess da-
rauf hinauslauft, Unterschiedlichkeit bzw. unterschiedliche Erfahrung auszuhalten, gleichzei-
tig Unterschiedlichkeit nicht ungeprift zuzuschreiben, verschiedene erzahlte Erfahrungen im
gemeinsamen Erzahlgewebe sichtbar bleiben zu lassen.

Demokratisches Geschichtenerzdhlen

Die Kunst des demokratischen Geschichtenerzahlens besteht darin,

e die unterschiedlichen, spezifischen Geschichten zu verknipfen, ohne sie zu entmach-
ten;

e unterschiedliche Interpretationen bestehen lassen;

e durch Bearbeitung, Auseinandersetzung und Abgleich weitere Geschichten, Perspekti-
ven, Verstdndigungen wachsen zu lassen;

e erzihlend unterwegs zu bleiben und in keiner end-giiltigen Geschichte anzukommen,;
also dem Drang zu widerstehen, eine endgiiltige Einordnung zu finden; Vorlaufigkeit
und Unvollkommenheit auszuhalten und vielleicht sogar zu genieRen;

e aberdoch ab und zu eine Weile auszuruhen und sich zu erholen, wenn etwas gefunden
ist und nachher nicht anzufangen, dessen Vorrangigkeit, allgemeingiiltige Richtigkeit,
Dogmenhaftigkeit mit Zdhnen und Klauen zu verteidigen.

Die ganz grof3e Kunst ist, in so einem vielfiltigen, komplexen Geschehen entscheidungs- und
handlungsfahig zu sein, zu bleiben und zu werden.

Ein entsprechender Gruppenprozess entfaltet sich nicht unbedingt von selbst, indem biogra-
fisch gearbeitet wird. Biografische Aufmerksamkeit fiireinander (wie kommst du dahin?)
scheint daflir zwar notwendig, aber nicht hinreichend zu sein, ob eine Gruppe dem widersteht,
eine single story fiir ihre Selbsterklarung, Legitimation, Verfestigung und Abgrenzung (= dog-
matischer Glaube) zu verwenden. Die Kunst besteht darin, eine Verstandigungssprache zu fin-
den bzw. zu erfinden fiir unsere multiplen Geschichten, um uns zu verstehen und gleichzeitig
offen zu halten flir weitere Geschichten, die nicht nur absorbiert werden und aber auch nicht
nur akkumulativ hinzukommen.

Gruppenzugehorigkeit

Ungeachtet dessen, ob der Gruppenprozess eine interne Hierarchie erzeugt mit Abgrenzung
nach einem Aullen oder ein soweit moglich gleichwertiges Austauschen, definiert sich die
Gruppe inirgendeiner Art und Weise. Das heil3t, es gibt Zugehoérigkeit und Nicht-Zugehorigkeit
und Teilzugehorigkeit in allen Nuancen.

Nichtzugehorigkeit erleben nicht zugehdrige Menschen als normal bzw. neutral, wenn es sich
beispielsweise um eine Gruppe handelt, die sich freiwillig um ein Bildungsanliegen gebildet

hat oder um einen gemeinsam zu verfolgenden ehrenamtlichen Zweck und sie sich zu dieser
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Veranstaltung nicht angemeldet haben. Innerhalb solcherart zustande kommender Gruppen
gibt es aber sehr wohl Ausschliisse, Marginalisierungen, verwehrtes Mitmachen.
Menschen erleben Nichtzugehdrigkeit als sehr schmerzhaft, wenn dadurch grundlegende Le-
bensmoglichkeiten eingeschrankt, verwehrt, nicht zugestanden werden — wie etwa Jugendli-
che, die keine deutsche Staatsbiirgerschaft besitzen und als Asylwerber:innen in einem Raum
mit ihren Eltern leben und die nicht tber die finanziellen Mittel verfligen, um ein Leben wie
viele ihrer z.B. Mitschiler:innen zu fiihren.
Die Zugehorigkeit zu einer Gruppe, die sich zur Biografiearbeit zusammenfindet, definiert sich
im Allgemeinen zeitlich (z.B. fiir die Dauer eines Seminars) und durch das gemeinsame Anlie-
gen bzw. Thema. Sie kann auch Voraussetzungen haben, wenn etwa ein Seminar fiir eine be-
stimmte Zielgruppe ausgeschrieben ist. Die Gruppe findet sich vermutlich freiwillig, abgese-
hen von Menschen die sich im Kontext ihrer Berufstatigkeit moglicherweise zu einer Teil-
nahme gendtigt fihlen.
Die Gruppe, die sich zusammengefunden hat, ist nun also gefordert, vielfaltige Geschichten zu
erzdhlen und Reprasentationen zu enthierarchisieren. Das bedeutet nun kein kritikloses, zwei-
felsfreies und tolerantes Nebeneinander von Ansichten, Werten, Geschichten. Das bedeutet
Beschaftigung miteinander, ein Ernstnehmen der bisherigen Schlussfolgerungen (semanti-
schen Schemata), die du aus deinen Geschichten ziehst, indem ich sie moglicherweise auch
hinterfrage. Und umgekehrt. Wir kénnen um Einschatzungen, Sichtweisen, Meinungen, An-
sichten ringen. Das Hantieren von Machtkonstellationen, die sich aus verschiedensten Voraus-
setzungen ergeben, ist dabei die groRe Herausforderung. Dafiir ist ein wachsendes selbstre-
flexives und vielseitig informiertes Bewusstsein bezliglich eigener und anderer Klassismen,
Rassismen, Sexismen, Ageismen, Disablismen, Bodyismen etc. notwendig.
Die Biografiearbeit in Bildungsgruppen fordert das Erinnern von Ressourcenerfahrungen bzw.
-geschichten und von Identitatsproduktions- und -erweiterungsgeschichten. Diese Geschich-
ten kommen in der Gruppe quasi auf den Markt und werden dort ausgetauscht, sie erhalten
Wert und gehen in Resonanz mit anderen Geschichten. Ich darf mit meinen Geschichten sicht-
bar Werden und Raum einnehmen, die anderen diirfen das auch. Und der gemeinsame Reso-
nanzraum vergroRert sich. Wir erzdhlen uns Geschichten aus unserem episodischen Gedacht-
nis, also prasemantische Geschichten, vor der wesentlichen Verdichtung, Abstrahierung und
Verfestigung der Inhalte. Semantische Aussagen werden auf ihre episodische Herkunft be-
fragt. Wie kommst du in deinem Leben zu dieser Ansicht? Woher kommt dieses Wissen?
Selbstverstandlich bestehen die Mitteilungen aus semantischen und episodischen Zutaten.
Der episodische Anteil hat beim biografischen Austauschen aber die Chance, groBer zu wer-
den und das fiihrt zu einer ,Verfllssigung” der Mitteilung, sie ist in Bewegung. Es entsteht ein
Erzahlfluss mit Einstiegsstellen.
In Gruppen, in denen die gemeinsame Biografiearbeit nicht Zweck des Zusammenkommens
ist, die an anderen Themen arbeiten, helfen biografische Methoden den Teilenehmenden, ih-
ren Bezug zum Thema zu finden. Biografische Fragen fordern den Bezug und das Interesse,
verbinden mit dem eigenen Erleben. Ich darf mich als die:der, die:der ich bin, des Themas
annehmen. Ich muss mich nicht einem gesetzten Thema und dessen semantisierten Wissens-
bestand beugen, ich darf mich einbringen und es mir aneignen.
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