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VORWORT

Wie jede Musikerin Vertrauen in ihr Instrument braucht, brauchen
wir alle Vertrauen in das Instrument, auf dem wir unser Leben
spielen: Unseren Korper. Und wie jedes Instrument seine ganz
eigene Klangfarbe hat, sein Material, seine Blessuren, die den be-
sonderen Klang mitprigen, sind auch unsere Korper einzigartig.
Wir brauchen keine ruinos teure »Stradivari«, um auszudriicken,
was wir sind. Die Musik Osteuropas wird haufig auf Instrumenten
gespielt, die eine lange Geschichte hinter sich haben. Sie scheppert
manchmal ein bisschen — und ist voller Intensitdt, Lebensmut, Me-
lancholie, Feuer und Trauer.

Einmal hat eine Musikerin aus dem Bekanntenkreis mir ihre
Geige in die Hand gegeben. Es war ein geradezu heiliger Moment.
Ich spiirte, was fiir ein Vertrauensbeweis das ist. Ein andermal kam
mich meine Freundin Aisha besuchen und brachte ihre neue, selbst
gebaute Harfe mit. Thr Spiel beriihrte mich tief. Nicht durch seine
Virtuositdt, sondern wegen der Beziehung, die zwischen Harfe und
Aisha spiirbar war - sie wurden eins in der Bewegung und im
Klang.

Als Ténzerin und als Psychologin dachte ich: Genau, mit sol-
cher Achtsamkeit und liebevollen Hingabe sollten wir alle unser
personlichstes Instrument behandeln: Unseren Korper.

Wihrend der Corona-Zeit haben wir alles Korperliche fast aus-
schliefllich durch die Brille von Krankheit und Gefahr betrachten
gelernt. Das hatte eine grofle Entfremdung zur Folge. Statt eine
vertrauensvolle Liebesbeziehung zu unserem Korper zu pflegen,



untersuchten wir ihn tagaus, tagein voller Angst auf Krankheits-
symptome. Das Leben sollte moglichst nur noch virtuell stattfinden,
korperliche Berithrungen tunlichst vermieden werden. Seit Jahren
weisen Neurowissenschaftler/innen darauf hin, dass vertrauensvol-
le korperliche Nahe fiir uns Menschen unverzichtbar ist, in jedem
Lebensalter. Natiirlich dndert sich das nicht durch eine Pandemie.

Je mehr die Digitalisierung und Entkérperung der Gesellschaft
voranschreiten, umso gréfer wird die Sehnsucht vieler Menschen
nach ganzheitlichen, lebendigen Erfahrungen und Begegnungen.

Der Korper ist unser Tor zur Welt. Biume rauschen horen, Re-
gen im Gesicht spiiren, ein orientalisches Gericht schmecken, den
Duft trockener Kiefern einatmen, jemanden umarmen, uns zu Mu-
sik bewegen: All das kdnnen wir nur mit und durch unseren Kor-
per. Die virtuelle Welt wird immer nur ein zweidimensionales,
Odes Abbild der Fiille an sensorischen Erfahrungen und motori-
schen Ausdrucksmoglichkeiten sein, die unser wunderbarer Kor-
per uns erlaubt. Letztlich sind und bleiben wir Teil des grofien
Ganzen: Es kann keinen sinnvollen Gegensatz geben zwischen
»Mensch« und »Natur«. Nur, wenn wir uns korperlich als Teil alles
Belebten wahrnehmen und spiiren, kénnen wir vertrauensvoll und
achtsam in der Welt sein. Deshalb fillt es vielen Menschen draufien
in der Natur besonders leicht, auch ihr eigenes Kérpervertrauen zu
starken.

Wie grof$ die Weisheit des Korpers ist, ldsst sich inzwischen
auch neurophysiologisch abbilden. Bei einer Beriithrung, die uns
angenehm ist und die wir vertrauensvoll genieflen kénnen, wird
eine Vielzahl von Hormonen freigesetzt, die unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit férdern. Erleben wir die gleiche Beriihrung
jedoch als aufgezwungen und iibergriffig, werden Stresshormone
ausgeschiittet, die signalisieren: Abstand nehmen! Grenzen setzen!
Dies alles findet auch statt, wenn wir es gar nicht bewusst wahr-
nehmen. Nicht der Kopf entscheidet zuerst, sondern der Korper -
eben intuitiv. Je besser wir gelernt haben, ihm zu vertrauen, desto
eher konnen wir ein Leben fithren, das uns guttut.



Uber die positive Hinwendung zu unserem Kérper kommen
wir in Kontakt mit dem Wunder des Lebens, mit all seiner Verletz-
lichkeit, seiner Unkontrollierbarkeit, aber auch seiner unerschopf-
lichen Kraft der Wandlung und Erneuerung. So kann sich noch ein
anderes Fenster 6ffnen: Das der spirituellen Suche. Wir wollen
unser Vertrauen erweitern in eine hohere Kraft, wie auch immer
wir sie nennen. Pilgern, Yoga und andere Formen spiritueller Kor-
perarbeit bieten neue Wege an, sich der Erfahrung des Transzen-
denten auf ganzheitliche Weise zu néhern.

Unser Korper ist so viel mehr als ein Virengastgeber. Erobern wir
uns seine wunderbaren Moglichkeiten der Selbsterfahrung, Welt-
erfahrung und Kontakterfahrung zuriick - indem wir (wieder)
lernen, ihm zu vertrauen!

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Du findest hier keine knackigen An-
leitungen, wie du »in nur fiinf Minuten dein Korpervertrauen
boosterst«. Nein, dies Buch funktioniert eher wie eine Art »Wan-
derfiihrer«. Ich lade dich ein zu einer gefithrten Wanderung durch
abwechslungsreiche Landschaften — immer entlang der Frage: Wo
wichst und gedeiht Korpervertrauen?

Wir beginnen an der Quelle: Wie entfaltet sich das kindliche
Kérpervertrauen optimal? Spéter durchwandern wir auch steinige
Abschnitte (Pubertdt, Schwangerschaft, Wechseljahre) und setzen
uns mit »Giftpflanzen« auseinander (Scham, Bevormundung durch
»Expert/innen« u.d.). Und immer wieder fithre ich dich durch
Wilder und Auen, die es zu genieflen und erkunden gilt: Die sinn-
lich-sexuelle Lust und das Tanzen, den Zauber der Musik, das
Wunder der Natur, die Suche nach spiritueller Heimat.

Als Autorin stelle ich mir vor, dass du am Ende unserer Wan-
derung inspiriert bist und dich angeregt fiihlst, noch viel weiter zu
wandern und ganz neue Wachstumszonen deines Korpervertrau-
ens zu entdecken, auf die ich nie gekommen wire.

Kommst du mit? Rucksack schultern, und los geht’s!



EINFUHRUNG:
Kérpervertrauen und Lebendigkeit

«  Wie das Uberhéren von kérperlichen Signalen uns in echte
Schréglagen bringen kann.

«  Warum Zoom-Meetings miide machen und sich ganzkér-
perliche Kommunikation so viel vertrauensvoller anfiihlt.

o Wie das Sicheinlassen auf die korperlich fithlbare Welt unser
Leben wieder farbig und aufregend macht.

Korper, Seele und Geist sind untrennbar — zumindest in dieser
Welt. Wir kdnnen nichts denken, nichts fithlen und nichts sein
ohne unseren Korper. Er ist nicht blof§ das »Vehikel«, mit dem
Seele und Geist durchs Leben reisen, sondern erst durch ihn wird
Welterfahrung und Weltaneignung moglich. Dabei vermitteln uns
zundchst unsere Sinne ein Bild von der Welt. Wie fiihlt sie sich an?
Wie schmeckt sie, wie riecht sie, wie klingt sie, wie sieht sie aus?
Eine Libelle mit ihren Facettenaugen nimmt die Welt v6llig anders
wahr - sie kann Bewegungen sehen, die uns unsichtbar bleiben.
Unsere Sinne geben uns aber nicht nur Auskunft iitber die Welt
aufSerhalb, sondern auch iiber unser Sein in dieser Welt. Die so
genannten »propriozeptiven Nervenrezeptoren« im Inneren des
Korpers geben uns in jedem Augenblick Meldung iiber unsere Kor-
perhaltung, die Position im Raum, Gleichgewicht, Darmtéitigkeit,
Atmung, Koérpertemperatur und vieles mehr.

Was machen wir mit all diesen Informationen? Zunéchst ein-
mal gewichten wir sie. Wiirden wir uns permanent auf alle gleich-
zeitig zu konzentrieren versuchen, konnten wir unseren Alltag



nicht mehr bewiltigen, geschweige denn das Rad erfinden, Mond-
raketen bauen oder gar eine Schulklasse unterrichten. Damit unse-
re Aufmerksamkeit auf das Wesentliche gerichtet werden kann,
laufen die meisten Wahrnehmungsprozesse »im Hintergrund« ab.
Sie riicken nur dann in unser Bewusstsein, wenn etwas sich sehr
ungewohnlich anfiihlt - im negativen wie im positiven Sinne.
Wenn ich urplétzlich starkes Bauchgrummeln bekomme, kann es
sein, dass ich mir einen Infekt zugezogen habe - oder dass der neue
Kollege, der unerwartet mein Biiro betritt, wirklich irrsinnig at-
traktiv ist.

Die meisten von uns konnen nach einer kurzen Analyse beide
Arten von Bauchgrummeln unterscheiden - und jeweils angemes-
sene Mafinahmen ergreifen. Wenn sich ein Magen-Darm-Infekt
ankiindigt, sollte ich mich schleunigst auf den Heimweg begeben.
Wenn die Attraktivitat des Kollegen mich so erwischt, sollte ich tief
durchatmen und ganz liebevoll an meinen Partner denken bzw. an
die reizende Ehefrau des Kollegen. (Ok, falls du Single bist, konn-
test du auch dariiber nachdenken, an welchem Abend du dich mit
ihm zum Essen verabreden mochtest...)

Klar ist jedenfalls in beiden Fallen: mein Korper sagt mir etwas,
und das ist es wert, gehort und bedacht zu werden. Uberhéren wir
diese Signale aber, weil sie nur »storen«, drohen wir, uns blindlings
in wirkliche Schriglagen zu manévrieren. Brechdurchfall im Biiro
ist nicht lustig. Und eine erotische Anziehung am Arbeitsplatz vor
sich selbst zu verleugnen, bis man »plétzlich« zusammen im Bett
landet, kann viele emotionale und karrieretechnische Kollateral-
schiaden verursachen.

Um weise und vorausschauend durchs Leben zu gehen, ist es
also enorm hilfreich, wenn wir die Signale unseres Korpers horen
und uns auf sie verlassen kénnen. Das meint Kérpervertrauen.

In den Geisteswissenschaften wird gelegentlich unterschieden
zwischen den Begriffen Korper und Leib. Dabei gilt die Unterschei-
dung »Der Korper, den ich habe, der Leib, der ich bin.« (Karlfried
Graf Diirckheim) Der Korper wird also auf das objekthafte,



auflerliche »Ding« begrenzt, das von anderen gesehen und bewer-
tet wird, der Leib hingegen ist das, womit ich (mich) sptire.

Diese Unterscheidung scheint mir fragwiirdig - zumal sie nur
im Deutschen funktioniert. Welchen Sinn soll diese rein theoreti-
sche Trennung von Korper und Leib machen? In Wirklichkeit habe
ich ja nur diesen einen Kérper. Mit ihm und durch ihn fiihle ich -
und durch ihn werde ich auch vor aufSen fithlbar und sichtbar. Ge-
rade in der Begegnung mit anderen macht diese Unterscheidung
keinen Sinn. Die Augen, in die der Mitmensch schaut, sind die-
selben, mit denen ich ihn sehe. Die Haut, die er beriihrt, ist die, mit
der ich ihn spiire - und durch die ich wiederum ihn beriihre.

Deshalb wird in diesem Buch durchgéngig nur vom Korper ge-
sprochen.

Ein gesundes Korpervertrauen setzt voraus, dass ich meinen
Korper als etwas kostbares ansehen kann. Kostbar auch und gerade
wegen seiner Verletzlichkeit. Mein Partner besitzt als Ingenieur
hochsensible, teure Messinstrumente. Er behandelt sie vorsichtig
und behutsam, damit sie keinen Schaden nehmen und ihm lange
ihren Dienst erweisen. Mit unserem Korper hingegen sind wir oft
ungeduldig und unachtsam. Stundenlang soll er taglich in Haltun-
gen verbringen, die ihm nicht guttun: Sitzen zum Beispiel. Meldet
er sich dann mit Riicken- oder Nackenschmerzen, greifen nicht
wenige zur Chemiekeule, bis irgendwann eine OP am Horizont
droht. Muss das wirklich sein?

Unser Korper meldet jedes Ungleichgewicht in unserer Lebens-
fithrung frither oder spater zuriick. Um gar nicht erst in allzu viele
solcher Dysbalancen zu geraten, kénnen wir uns im Hinhéren
schulen: So, dass wir nicht nur einmal im Jahr im Urlaub »etwas
fiir unseren Korper tun« und auch nicht nur einmal die Woche im
Fitnessstudio; sondern uns jeden Tag bewusst sind, dass wir unser
Koérper SIND. Und dass wir stindig etwas tun kénnen, um im Ein-
klang mit seinen Bediirfnissen zu bleiben.

Gleichzeitig ist unser Korper das Instrument, auf dem wir uns
ausdriicken, mit dessen Hilfe wir kommunizieren, in Kontakt
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treten, die Welt mitgestalten. Fein abgestimmte Bewegungsablaufe
erlauben uns, zu sprechen und zu singen, zu greifen und zu werfen,
zu streicheln oder zu schlagen, uns langsam anzunihern oder blitz-
schnell davonzulaufen. Jede Handlung, die wir wirklich physisch
durchfiihren, fiihlt sich auch emotional véllig anders an, als wenn
wir sie nur gedanklich oder durch digitale Medien vollziehen. Eine
Trennung, die wir im direkten Kontakt aussprechen, mit unserer
Stimme korperlich ausdriicken, ist im Nachgang viel leichter zu
»verdauen« als eine, die wir als E-Mail in die Tasten des Notebooks
tippen.

Die Hand eines Menschen zu ergreifen, seine Wirme zu spiiren,
seinen Geruch einzuatmen, ihn zu umarmen, das kennt tausend
Nuancen. Eine WhatsApp kann nur einen winzigen Bruchteil da-
von abbilden. Unser Kérper kommuniziert im direkten Kontakt
auf so unzihligen Kanilen, dass wir nur das wenigste davon be-
wusst wahrnehmen oder gar benennen konnen. Dennoch sind wir
auf all diese Informationen angewiesen, um ein vollstindiges Bild
zu bekommen.

Die so genannte »Zoom-Fatigues, also die extreme, bleierne,
quilende Miidigkeit und Erschopfung, die viele Menschen nach
einem Tag voller digitaler Meetings beschreiben, hat ganz sicher
auch hier ihren Ursprung. Unser Korper versucht krampthaft, ein
vollstindiges Bild vom anderen und der Situation zu bekommen,
aber es gelingt nicht. Wir brauchen den direkten Kontakt, um uns
sicher zu sein, woran wir miteinander sind. Nur dieser erlaubt uns,
weiterhin auf allen Kanélen zu senden - und zu empfangen. Dann
koénnen wir uns entspannen und finden hinein ins Vertrauen. Ver-
trauensvolle Kommunikation braucht also langfristig den ganzen
Korper, mit allen Sinnen. Nicht blof3 sprechende Kopfe auf
Mattscheiben. Korpervertrauen braucht ganze, lebendige
Menschen. Ob uns das passt oder nicht.

Genau in dem Mafle, in dem wir uns der wirklichen, physischen
Welt korperlich aussetzen, wird unser Leben wieder farbiger, auf-
regender, interessanter und spannender. Es ist der Korper, der den
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Unterschied macht zwischen Leben und Lebendigsein. Dort, wo
wir wieder alle Sinne einsetzen missen, weil wir uns der Welt aus-
setzen, dort sind wir lebendig. Das, was wir unseren Kindern seit
Jahrzehnten predigen, gilt nun als allererstes fiir uns selbst: Jede
Minute, die wir in der echten, fithlbaren Welt verbringen, statt vor
digitalen Glasscheiben, ist eine gewonnene Minute Lebendigkeit.
Sei es in der Natur, bei Sport und Spiel, beim Musikmachen, im
Gesprich mit den Nachbarn, beim Theaterspielen, Tanzen, Kochen
oder Liebe machen.

Uberall da, wo wir Fithlende, Handelnde und Gestaltende sind,
hat das Leben eine vollig andere Intensitét als dort, wo wir nur
Konsumierende von »Fertigprodukten« sind. Musik horen und
Musik machen zum Beispiel sind etwas sehr Verschiedenes fiir
Korper, Seele und Geist. Dasselbe gilt fiir jede Art von Kreativitat
und Bewegung. Lebendig sind wir da, wo wir unser Kérpervertrauen
wieder brauchen.

Sich permanent mit Krankheitsdngsten und Risikovermeidung
zu beschiftigen, fithrt in Isolation und schliefllich Depression. Das
gilt auch, wenn solcherlei Angste und Vermeidungsstrategien we-
gen einer Pandemie gesellschaftlich erwiinscht sind. Sie machen
langfristig emotional und korperlich krank. Lebendigsein braucht
Mut, heute mehr als je zuvor. Lebendigsein ist ein Wagnis.

Und ich bin ganz sicher, am Ende des Lebens wird kein Mensch
je seufzen: »Ach, hitte ich doch mehr Zeit vor dem Rechner ver-
bracht, als ich korperlich noch jung und fit war...« Also: Runter
vom Schreibtischstuhl, rein ins Leben!



1. SELBSTWIRKSAMKEIT
SPIELERISCH ERFAHREN:

Wie sich Kérpervertrauen entwickelt

« Warum Kinder Erwachsene brauchen, die ihnen Bewe-
gungsfreude vorleben - und keine »Leistungsverbesserer«.

o Warum Kinder so gerne Fangen und Verstecken spielen und
gelegentlich klare Ansagen brauchen.

«  Wie Schamgefiihle das jugendliche Korpervertrauen sabo-
tieren, und wie man der Scham den Stecker zieht.

WIE DAS KORPERVERTRAUEN SICH IM BABY
UND KLEINKIND ENTFALTET

Um es gleich vorwegzunehmen: Kérpervertrauen ist nichts, was wir
irgendwie in unsere Kinder »hineintun« miissten durch piadagogi-
sche Kunstgriffe. Wir brauchen es ihnen nicht extra »einzufl6fen«.
Vielmehr gehort dieses Vertrauen in die eigenen Entfaltungs- und
Expansionsmoglichkeiten zur biologischen Grundausstattung aller
Lebewesen. Auch Menschenkinder kommen damit zur Welt. Unse-
re Aufgabe als Eltern und Erziehende ist es, sie zu bewahren.
Babys sind sehr neugierig. Sie arbeiten unabléssig daran, ihre
Moglichkeiten der Welterkundung zu erweitern. Dafiir bringen die
kleinen Forscher/innen alles mit, was sie brauchen. Wenn man sie
lasst, beginnen sie in ihrem ganz eigenen Tempo zum genau rich-
tigen Zeitpunkt mit dem jeweils ndchsten Schritt: Sie greifen, dre-
hen sich, heben den Kopf, stiitzen sich ab, verlagern ihr Gewicht
Zentimeter um Zentimeter. Sie schieben sich riickwirts und
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vorwarts, richten sich weiter auf, setzen sich schliefflich auf usw.
Die ungarische Kinderérztin und Forscherin der Frithférderung
Emmi Pikler hat bereits in den vierziger Jahren auf beeindrucken-
de Weise dokumentiert, wie sehr die kindliche Beziehung zur Welt
von der Moglichkeit abhéngt, die Umgebung selbsttitig und un-
gestort erkunden zu diirfen. (Pikler 2001) Die Fotografien ihrer
Schiitzlinge beim Spielen und Klettern zeigen ein konzentriertes,
gelostes Korpervertrauen, wie man es bei Kleinkindern auf heuti-
gen Spielplatzen oft vermisst. Woran liegt das?

»Zu wenig Hilfe ist Diebstahl, zu viel Hilfe ist Mord!« Dieser
Leitsatz der Psychologin Ruth Cohn passt perfekt auf die Forde-
rung von kindlichem Korpervertrauen als Teil des Selbstvertrau-
ens. Uberbehiitende »Hubschraubereltern« machen viel kaputt.
Babys und Kleinkinder brauchen niemanden, der ihnen erklart,
wie sie »richtig« zu klettern, zu balancieren, zu rennen und herum-
zuturnen haben. Was sie brauchen, ist eine Bezugsperson, die an-
sprechbar im Blickfeld ist. Auch muss jemand da sein, der fiir eine
sichere Umgebung sorgt und lebensnotwendige Grenzen markiert:
Nein, auf der Fensterbank kannst du bei offenem Fenster nicht
spielen, auf der befahrenen Strale ebenfalls nicht, und der Kiihl-
schrank ist kein Spielregal.

Erst recht brauchen kleine Kinder niemanden, der sie beispiels-
weise auf erhohte Spielgerite hebt, die sie selbst noch nicht errei-
chen konnen. Solche Aktionen storen ihr natiirliches Gefiihl fiir
die Sicherheit im eigenen Korper. Erwachsene verhindern damit
wichtige motorische Erfahrungen des Kindes, denn jeder kleine
Zwischenschritt, der selbst vollzogen und in Ruhe geiibt wird, ist
Teil der Bewegungsentwicklung. Die notwendigen Sicherungsgrif-
fe und kleinen Gewichtsverschiebungen, der Einsatz von Muskel-
kraft oder achtsamer Balance, all das tragt zur kindlichen Selbst-
Sicherheit und damit zum Korpervertrauen bei. Kinder lernen dies
nicht durch verbale Instruktionen Erwachsener, im Gegenteil, die-
se verunsichern sie eher. Sie lernen es nach und nach von selbst:
Thr Forscherdrang treibt sie an.
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Gerade die ersten zwei Lebensjahre, in denen die Bewegungs-
entwicklung bis zum freien Gehen stattfindet, sind enorm wichtig
fir ein solides Korpervertrauen. In diesem Alter machen Kinder
taglich Dutzende spannende, neue Erfahrungen und Eroberungen.
Jede einzelne stdrkt ihr Selbstvertrauen: Schau, jetzt bin ich selbst
auf diesen Stuhl hochgeklettert! Ha, und heute bin ich alleine die
Kellertreppe hinuntergekommen! Und jetzt sogar die Sprossen-
wand herauf! Je geduldiger und gelassener wir sie dabei begleiten,
um so ungestorter erfreuen sie sich daran. In der Psychologie
nennt man das: Selbstwirksamkeitserfahrung. Die Kinder erleben,
dass sie ihre Welt aktiv erfahren und gestalten kénnen.

Interessant ist, dass sie diese freudvollen, selbstgesteuerten
Lernerfahrungen spiter auch auf anderes Lernen iibertragen und
sich in der Schule besser entwickeln — zumindest, wenn ihnen die
Freude am Lernen dort nicht durch Zwang und Uberregulierung
ausgetrieben wird. Die italienische Padagogin Maria Montessori
erkannte sehr friih, wie wichtig es ist, Kindern auch hier ein »in-
trinsisch motiviertes«, also von der eigenen Neugier ausgehendes
Lernen zu erméglichen. Statt stumm im Frontalunterricht herum-
zusitzen, arbeiten die Schiiler/innen einer Montessorischule tiber-
wiegend an selbst gewéhlten Aufgaben. Die entsprechenden Mate-
rialien stellt die Lehrkraft zur Verfiigung und begleitet das kindliche
Lernen.

Auch hier beriicksichtigt man stets, dass das Sichaneignen von
Wissen ein ganzheitlicher Prozess ist, der korperlich, seelisch und
geistig zugleich geschieht — unser Leben lang. Ohne unseren Kor-
per ist kein Lernen moglich.

Ganz sicher ist der Geist nicht am aufnahmefahigsten, wenn
wir stundenlang zusammengekriimmt auf Schul- oder Seminar-
raumstithlen kauern. Die Bewegungspddagogin Elfriede Hengsten-
berg hat dazu wunderbare Experimente gemacht — auch diese sind
mit Fotografien dokumentiert. So sehen wir eine Schulklasse unter
freiem Himmel lesend - aber wie! Jedes Kind hat sich barfuf§ und
in bequemer Turnkleidung auf Tischen, Stuhllehnen, auf der
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Wiese neben dem Mobiliar etc. in eine aktive, aufrechte Sitzposi-
tion begeben. Inmitten dieser Klassenzimmereinrichtung — ganz
»unsachgemafl« genutzt — wirken sie alle wie stolze, schone Tén-
zer/innen eines modernen Stiickes: hellwach, konzentriert und mit
einem kleinen Schalk im Nacken... Warum nicht einmal so lesen?

Elfriede Hengstenberg beobachtete, dass Kinder und Jugendli-
che immer da wirklich wach, prasent und innerlich beteiligt sind,
wo das Gleichgewicht auf dem Spiel steht, wo ein echtes Risiko
eingegangen werden darf. Wo sie balancieren, kippeln, hangeln,
klettern (Hengstenberg 2005).

Und genau das sind die Situationen, in denen Korpervertrauen
wichst. Es findet sozusagen eine »Selbstaktualisierung« statt: Ich
lerne, ich kann mich auf eine wackelige, sich stdndig verdndernde
Umwelt einlassen, ich kann mit ihr interagieren, ich kann fiir mei-
ne Sicherheit sorgen. Und ich kann auch mal stolpern und hinfal-
len, ohne die Erkundung frustriert ganz abbrechen zu miissen.

Aus Hengstenbergs Ansatz ist die »Spielraum«-Bewegung her-
vorgegangen, die in Kursen Kleinkindern eine Art Bewegungspar-
cours zur Verfiigung stellt, wo sie von einer speziell geschulten
Padagogin und ihren Miittern/Vatern moglichst nicht-eingreifend
und nicht-bewertend begleitet werden. Eine tolle Sache! Auch ich
bin eine Zeitlang mit meinem zweijdhrigen Sohn einmal in der
Woche zu einem solchen Kurs gepilgert. Ich war verbliifft zu erle-
ben, wie stark sich schon in diesem frithen Alter die korperliche
Ausstrahlung eines Kindes der seines Elternteiles glich. Immer ge-
horte zu einem extrem unsicheren, zogerlichen und schnell weinen-
den Kind auch eine iiberdngstliche Mutter oder ein sehr kontrollie-
render Vater. Fiir diese Eltern war es eine echte Herausforderung,
das positive, gelassene, ermutigende Zusehen zu lernen, statt stin-
dig zu mahnen, zu belehren oder »anzufeuern« wie beim Fufball.

Spdter habe ich selbst Kurse fiir Erzieher/innen geleitet, in
denen es um Bewegungs-Frithforderung in der Kita ging. Auch da
wurden grofle Unterschiede sichtbar: Einige der Fortbildungs-
teilnehmer/innen genossen das Ausprobieren der Anregungen zu
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freier Bewegung sichtlich und begleiteten auch ihre Kurskolleg/
innen mit grofler Freude und wachem Interesse. Andere hingegen
empfanden es schon als Zumutung, sich in einer solchen Fortbil-
dung iiberhaupt selbst bewegen zu sollen — und so mit ihrem eige-
nen Korpergefiihl auseinandersetzen zu miissen. Dies zu tun ist
jedoch unabdingbar: Wer kein Vertrauen in den eigenen Koérper
spiirt, kann schwerlich andere in ihrem Kdrpervertrauen stirken.
Deshalb ist es so wichtig, dass alle Menschen, die Kinder begleiten,
sich auf die Suche nach ihrer eigenen Bewegungsfreude machen.
Thr Vorbild wird durch sie hindurchstrahlen und die Kinder an-
stecken - ganz egal, ob die Erzieherin dick oder diinn, jung oder
alt ist. Kinder brauchen keine gestahlten Fitnesstrainer/innen als
Begleitung. Sie brauchen Vorbilder, die zeigen, dass ihnen das Aus-
probieren neuer Bewegungsarten Spafl macht, dass es spannend
ist, miteinander zu spielen, und dass es letztlich nicht darauf an-
kommt, »besser« zu sein als andere — auch wenn spielerischer
Wettkampf durchaus lustig sein kann!

Leider sieht es der Schulsport bis heute nicht als seine Aufgabe,
Bewegungsfreude in all ihren Facetten zu fordern. Stattdessen be-
herrschen noch immer das Einstudieren vorgegebener Bewegungs-
abldufe und die Leistungsmessung nach Stoppuhr und Mafiband
den Unterricht. Es gilt, Normen zu erfiillen und nicht, Bewegung
zu genieflen. Sicherlich hdtten wir weniger »Bewegungsmuffel«
unter uns, hitte die Schule nicht vielen von uns die Lust am Sport
griindlich ausgetrieben. Die normierte Leistungsmessung nor-
miert auch die Kérper der Schiiler/innen und demiitigt systema-
tisch alle, die ein paar mehr Pfunde auf die Waage bringen oder
andere kleine Einschrinkungen haben. So werden genau jene ent-
mutigt, die am meisten profitieren konnten vom Spaf an korper-
licher Aktivitdt. Welch eine verschenkte Chance!

Bewegungsmangel gilt heute in allen Industrienationen als
einer der Hauptrisikofaktoren fiir die kindliche Gesundheit. In den
Schulsport gehéren da dringend mehr padagogische Ansitze, Kin-
der und Jugendliche spielerisch einzuladen, Freude an Bewegung
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zu erleben - jenseits von Wettkampf, Konkurrenz und Leistungs-
messung. Jede positive Bewegungserfahrung stirkt das Kérperver-
trauen - und damit das Selbstvertrauen. Von den vielfiltigen an-
deren Auswirkungen auf die korperliche, seelische und mentale
Gesundheit ganz zu schweigen.

INSPIRATION

Wenn du das nichste Mal die Chance hast, mit Kindern
»in Action« zu sein, versuch doch mal fir einen Au-
genblick, alle »Optimierung« des Spiels sein zu lassen.
Konzentrier dich stattdessen darauf, wie du so spie-
len kannst, dass es dir am meisten Spaf? macht. Spiel
Quatschfufiball, statt Regeln zu erkldren, tobt im Ring-
kampf herum, bis euch die Puste ausgeht, werft euch cin
nasses Handtuch zu statt eines Balles. Alles ist okay, was
keinem weh tut und allen Spaf} macht. Und dann spiir
hinterher mal nach, was diese Art von freiem Spielen
mit deinem Korpergefiihl macht — und mit deiner Be-
ziehung zu den Kindern. Du wirst staunen.

DAS BEWUSSTSEIN FUR DIE EIGENEN GRENZEN

Zunichst spielen Babys noch fasziniert mit ihren eigenen Fingern
oder Zehen. Dann suchen sie verbliiftt nach dem plétzlich ver-
schwundenen Schnuller, den sie sich doch gerade selbst aus dem
Mund gerissen haben. Irgendwann beginnen sie, den eigenen Kor-
per als etwas von der Auflenwelt Getrenntes wahrzunehmen.
Gegenstinde, die Korper anderer und der eigene Kérper kénnen
als etwas Verschiedenes gefiihlt werden. Hierfiir spielt der proprio-
zeptive Sinn eine mafgebliche Rolle. Menschen, bei denen dieser
Sinn schwer gestort ist, nehmen den Tisch oder den Stuhl, den sie
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berithren, als Teil ihres Korpers wahr — was es sehr schwierig
macht, diese Gegenstande willentlich zu bewegen oder die Stellung
des eigenen Korpers zu den Gegenstidnden zu korrigieren.

Das Kind aber beginnt jetzt mit wachsender Begeisterung, Din-
ge zu ergreifen und ganz bewusst an einem anderen Ort wieder
abzulegen. Ich erinnere mich noch genau, wie mein Sohn, gerade
ein Jahr alt, vor der gedffneten untersten Schublade meines Kleider-
schrankes saf3, sich jeweils ein zusammengerolltes Paar Socken he-
rausschnappte, es hinter sich warf und dabei stolz »Raus!« verkiin-
dete. Anschlieflend griff er sich die Sockenpaare wieder, warf sie in
die Schublade zuriick und rief jedes Mal triumphierend: »Rein!«

Wer Dinge willentlich bewegen kann, kann auch sich selbst zu
Dingen und Menschen hinbewegen - oder auch fort von ihnen,
was genauso wichtig ist. Kinder beginnen in dieser Phase, eine kor-
perliche Beriihrung bewusst als angenehm oder unangenehm zu
empfinden. Die Verhaltensbiologin Dr. Gabriele Haug-Schnabel
betont, wie wichtig es sei, dass Kinder bereits in diesem frithen
Alter die Erfahrung machen, dass ihre Grenzen respektiert werden.
Ein Kind, das sich steif macht und abwendet bei einer Beriihrung,
sollte nicht zum Kuscheln genétigt werden. Erpresste Kiisse (»Mach
der Tante doch die Freude...«) sind ebenfalls tabu. Andererseits
sollte man einem Kleinkind, das auf den Arm will, dies moglichst
immer gewdhren: Es weify, wann es Schutz und Kérperkontakt
braucht. (Haug-Schnabel et.al. 2005)

Ein Kind, das erfdhrt, dass seine Signale von der Umwelt verstan-
den und seine Grenzen nicht mit Gewalt verletzt werden, entwi-
ckelt Freude am Spiel mit Ndhe und Distanz. Beim »Kuckuck«-
Spiel (das es in allen Sprachen und Kulturen gibt) verbirgt man sich
und taucht plétzlich wieder auf. Man rennt auf die Erwachsenen
zu, umarmt ihre Beine und lauft schnell wieder davon. Spater spie-
len Kinder »Fangen« und »Verstecken«. Aktivitaten wie diese er-
moglichen die Erfahrung: Ich kann selbstbestimmt iiber Ndhe und
Distanz zu meinen Mitmenschen entscheiden. Ich kann spielerisch
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Grenzen {iiberschreiten (fangen/mich fangen lassen), mich aber
auch wieder befreien, davonlaufen, verbergen.

All diese Erfahrungen kann man nicht fiir sich alleine machen.
Von Geburt an sind wir eingebettet in ein Geflecht von Interaktio-
nen mit unseren Mitmenschen - und wir haben, wie alle Sduge-
tiere, ein angeborenes, instinktives Interesse an Nahe und Gemein-
schaft mit unseren Artgenoss/innen. Wir bendtigen ihre Resonanz
auf uns, wir sehnen uns nach ihrer Aufmerksamkeit.

»Das Ich wichst am Dug, sagt der Philosoph Martin Buber.

Dieser Wachstumsprozess setzt jedoch voraus, dass wir den an-
deren tiberhaupt als anders, also von uns getrennt, wahrnehmen
konnen.

Viele Eltern tun sich schwer mit der Erkenntnis, dass ihr Kind
ein korperlich, seelisch und geistig autonomes Wesen ist. Dennoch
ist es wichtig, dass Vater und Miitter ihren Kindern dies nicht nur
zugestehen, sondern es ihnen auch zunehmend vorleben, indem sie
ihre eigenen (von denen des Kindes abweichenden) Bediirfnisse
transparent machen und fiir deren Erfiillung einstehen. So ist es
zwar angemessen, ein weinendes Zweijédhriges sofort auf den Arm
zu nehmen. Ein Dreijahriges muss jedoch genauso akzeptieren ler-
nen, dass die Eltern abends um acht ihre Ruhe brauchen und nicht
mehr linger vorlesen mochten - selbst wenn es das weinend ein-
fordert. Wenn Miitter und Viter ihre eigene »Begrenztheit« sicht-
bar machen, geben sie ein gesundes Modell ab: Ich kann nicht im-
mer alles. Irgendwann bin ich einfach miide und méchte allein sein.

Eltern hingegen, die bestindig iiber ihre eigenen Grenzen ge-
hen, um ihr Kind zufriedenzustellen, machen es diesem sehr
schwer, eine realistische Beziehung zu erleben. Permanente Selbst-
tiberforderung hat nichts mit »antiautoritir« zu tun, sondern hiu-
fig mit mangelnder Konfliktfihigkeit der Erwachsenen.

Einmal habe ich beobachtet, wie ein Vierjahriger seinem Vater
das Handy wegnahm und recht grob behandelte. Darauthin fragte
der Vater geradezu unterwiirfig: »Magst du mir mal mein Handy
zuriickgeben?«
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Finf Minuten spéter schlug der Junge seinem Vater grob ins
Gesicht, und ehrlich gesagt war ich nicht erstaunt. Kinder, deren
Eltern ihnen keine Kontur von sich, keinerlei Grenze spiiren lassen,
reagieren meist bei der kleinsten Frustration oder Zuriickweisung
durch andere mit haltlos verzweifeltem Weinen und kénnen sich
minutenlang kaum beruhigen. Und sie fallen in Kindergarten und
Schule durch aggressives und unsoziales Verhalten auf.

Warum? Hier versucht ein Kind die Welt zu verstehen - und hat
es schwer. Denn seine Eltern bieten ihm kein authentisches Be-
ziehungsmodell. Wir erspiiren unsere Umwelt und unsere Mit-
menschen anhand von Konturen und Grenzen, an denen wir uns
entlangtasten. Wer nie »Nein« zu uns sagt, sagt auch nie wirklich
»Ja«. Dann wissen wir nicht, woran wir sind. Fir Kinder ist das
auflerst verwirrend und tiberfordernd. Um zu verstehen, wie Kon-
takt und Beziehung funktionieren, sind sie auf Modelle angewie-
sen, die ihnen vorleben, wie man Nahe sucht UND Grenzen setzt.
Und zwar ganzheitlich: korperlich und verbal. Kinder, die dies
nicht von ihren Eltern lernen, missen es sich in einem schmerz-
haften Prozess in Kindergarten und Schule aneignen. Wenn sie
dort jemandem ins Gesicht schlagen, um auf die Schaukel zu kom-
men, hat das Konsequenzen. Wenn sie die Sachen anderer Kinder
grob durch die Klasse schmeiflen, erst recht.

Deshalb ist krampthafte Konfliktvermeidung im Elternhaus,
wie sie heute gerade in Akademikerfamilien leider nicht selten vor-
kommt, wirklich eine heikle Sache. Kinder lernen dabei nicht, wie
sie auf angemessene Weise Grenzen setzen und akzeptieren kon-
nen. Die Pddagogin und Autorin Gerlinde Unverzagt analysiert
das in ihren Publikationen sehr eindriicklich, und schon Jan-Uwe
Rogge erzahlt davon in seinem »Klassiker«: »Kinder brauchen
Grenzenc.

Anderen vertrauensvoll begegnen zu kénnen ist nur méglich,
wenn wir uns sicher fithlen. Sicher fithlen wir uns, wenn wir wis-
sen: Wir konnen unsere Grenzen schiitzen. Dafiir miissen wir sie
spiiren konnen - und das lernen wir im Kontakt mit anderen.
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INSPIRATION

Kleiner Selbstcheck: Wie leicht fallt es dir, Kindern
gegeniiber deine Begrenztheit sichtbar zu machen? Wie
sagst du ihnen, was du nicht mochtest und was du nicht
kannst? Traust du dich, auch zuzugeben, was du etwas
nicht weifst? Oder wozu du keine Lust hast?

Welche Art von Vorbild versuchst du zu sein? Ist das ein
realistisches Vorbild oder cher ein idealistisch geschon-
tes?

PUBERTAT ZWISCHEN BODYSHAMING
UND SELBSTVERTRAUEN

Zu keinem Zeitpunkt ist die Seele eines Menschen so verletzlich
und zerbrechlich wie in den Jahren zwischen elf und neunzehn.
Nicht nur der Korper durchlduft eine fundamentale Transforma-
tion, sondern auch Psyche und Geist. Vor allem aber miissen die
Maédchen und Jungen innerhalb weniger Jahre (manchmal sind es
nur Monate) in eine komplett neue gesellschaftliche Rolle hinein-
finden. Selten kommt dieser Prozess der Wandlung ohne kleinere
und grofiere » Abstiirze« und Krisen aus - die immer auch Krisen
fiir die Eltern sind. Letztlich ist die Pubertit jedoch auch eine Zeit
enormer Expansion: Die Teenager nehmen sich die Welt. Sie be-
freien ihr Denken, ihr Fiihlen, ihr Handeln vom Joch der elterli-
chen Einflussnahme.

Als wire dies alles nicht herausfordernd genug, verandert sich
zeitgleich permanent die »Homebase« des jugendlichen Denkens,
Fithlens und Handelns: Ihr eigener Korper!

Machen wir uns nichts vor, das war noch nie leicht. Wenn ich
manchmal meine Freundinnen hore, die seufzen, wie schwer es fiir
junge Médchen »heutzutage« sei, dem Schonheitsdruck durch die
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sozialen Medien standzuhalten, denke ich immer: Zu unserer Zeit
war es kein bisschen besser. Meine Mutter hat aus ihrer Pubertit
ebenfalls die reinsten Horrorgeschichten beizusteuern, und meine
Grofimutter hatte wahrscheinlich noch schlimmere parat gehabt.
Damit will ich niemandes Leid verharmlosen, ich mochte nur dem
»Frither war alles besser« entschieden entgegentreten. Gerade zum
Thema »Bodyshaming« war frither rein gar nichts besser. Als ich
dreizehn war, lieflen meine Klassenkameraden im Unterricht klei-
ne Zeichnungen durch die Reihen wandern, auf denen wir Mad-
chen nackt dargestellt waren. Ich war das »Brett mit Warzen«. Die
Angst, meine Briiste seien viel zu klein und ich sei deshalb keine
richtige Frau, verfolgte mich mindestens zehn Jahre lang wie ein
boser Nachtalb. Meine Mutter hingegen, die als junges Méadchen
sehr grof3e Briiste hatte, wurde von einem Augenarzt gendtigt,
ihren Oberkorper zu entblofen. Noch zwei weitere Arzte be-
grapschten sie in den Jahren darauf. Die Erfahrungen sitzen ihr
noch heute, mit {iber achtzig Jahren, in den Knochen.

Die jiingste »Me too«-Debatte hat noch einmal erschreckend
aufgezeigt, wie alltdglich das sexuelle Demiitigen, Beschamen und
Missbrauchen von Frauen und Médchen war und ist, quer durch
die Jahrzehnte und Generationen. So bleibt auch die Frage zeitlos
aktuell: Wie kénnen wir uns und andere besser schiitzen? Die Er-
fahrung, die eigenen Grenzen effektiv wahren zu konnen, ist emi-
nent wichtig im Leben eines jeden Menschen. Um kein Selbstbild
als »Opfer« zu entwickeln, brauchen wir Vertrauen in unsere Fi-
higkeiten. Wie ein fixiertes Opfer-Selbstverstindnis uns Frauen
nur zu oft von effektivem Handeln abhalt, arbeitet Svenja Flaf3poh-
ler bestechend klug in ihrem 2018 erschienenen Béndchen »Die
potente Frau« heraus.

Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten ldsst sich lernen — in je-
dem Lebensalter. Zundchst einmal kénnen Frauen und Médchen
natiirlich Selbstverteidigungskurse besuchen. Am besten solche,
die nicht nur auf Nahkampftechnik abzielen, sondern in denen
auch korpersprachlich selbstbewusstes Sprechen und Auftreten
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trainiert wird. Leider schiitzen uns solche Kurse aber lediglich vor
Ubergriffen durch Fremde - und diese sind statistisch gesehen der
seltenste Fall. In der Regel werden Frauen durch Ménner gedemii-
tigt oder missbraucht, die sie kennen — und mit denen sie sich
»freiwillig« in einen Raum begeben haben. Das wirft die spannen-
de Frage auf: Warum wehren sie sich dann nicht effektiver? Fast
immer lautet die Antwort: Aus Scham.

Es ist die Scham, die uns im Griff hilt. Die Scham sediert uns
wie ein schleichendes Gift, indem sie dafiir sorgt, dass wir nicht
den tbergriffigen Mann, sondern uns selbst als unzuldnglich,
schmutzig und irgendwie »schuldig« empfinden. Haben wir nicht
doch selbst etwas falsch gemacht? Haben wir es nicht doch auf ir-
gendeine Weise »verdient«, indem wir falsch gekleidet waren, die
falschen Signale gesendet hatten, zu »naiv« waren?

Die Scham sorgt dafiir, dass der Téter ungeschoren davon-
kommt, denn es ist uns wichtiger, dass niemand von unserer Er-
niedrigung erfahrt. Darum konnten unzéhlige beruflich erfolgrei-
che Manner tiber Jahrzehnte so weitermachen und im Laufe ihrer
Karriere Dutzende Frauen zu sexuellen Handlungen nétigen, vor
denen diese sich geekelt haben und fiir die sie sich ihr Leben lang
schweigend - na klar: geschamt haben.

Deshalb ist Beschamung weit mehr als ein unangenehmes Ge-
fihl - nein, ist unser eigentlicher Knebel, unsere Geiflel, unsere
Einzelhaft.

Sagen wir ihr den Kampf an!

Das geht am besten, indem wir uns zunéchst bewusst machen,
dass so gut wie jedes Middchen und jede Frau schon wegen ihres
Korpers beschamt wurde. Weil sie zu »unterentwickelt« oder
»frithreif« sei, weil ihre Briiste zu klein oder grof3 seien, sie zu diinn
oder dick sei, zu »ménnlich« oder zu schlaff, beim Sex zu passiv
oder zu dominant, ihre Kleidung zu bieder oder zu nuttig, ihr Sty-
ling zu fade oder zu grell, ihr Gesicht zu picklig oder faltig usw.

Auf gut Deutsch: Es ldsst sich einfach nicht »richtig« machen!
Absolut unmoglich! Was immer eine Frau an ihrem Korper
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verdndert, sie lauft Gefahr, fiir das Ergebnis ebenfalls abgewertet
zu werden.

Was auch bedeutet, dass das Sichschamen so weit verbreitet ist,
dass es wiederum kein Grund ist, sich auch dafiir noch zu schimen!

Und auch Ménner und Jungs kennen dieses Gefiihl ganz genau.
Sie sind keineswegs nur »Tdter«, sondern oft genug selbst Opfer.
Sehr viele Méanner haben ihr Leben lang ernsthafte Zweifel, ob ihr
Penis zu klein oder zu grof3 sei, ob sie stark genug sind, ob sie als
Liebhaber etwas taugen. Auch sie haben schon verletzende Kom-
mentare von Frauen erlebt.

Ein gesundes Korpervertrauen kénnen wir trotzdem entwi-
ckeln. Mit erlebten Beschdmungen kann man sich ganz bewusst
auseinandersetzen und erkennen: nicht mit MIR war da etwas
falsch, sondern mit der Person, die mich beschamt hat. Krankun-
gen gehoren zu jeder Lebensgeschichte, aber wir miissen sie nicht
stumm herunterschlucken und fiir den Rest des Lebens im Keller
garen lassen. Wir konnen dariiber sprechen, wir kénnen solida-
risch sein. Wir konnen der Macht der Scham den Stecker ziehen,
indem wir unsere eigenen Bewertungsmafistibe entwickeln: Was
finde ich schon? Was fiihlt sich gut an in meinem Korper? Wo sig-
nalisiert er eine Grenze?

Und wenn wir diese Grenze dann auch noch nach auflen kom-
munizieren, ist schon sehr viel gewonnen.

Sicherlich beférdert die »Selfie-Kultur« in den sozialen Medien
samt ihren mit Bildbearbeitungsprogrammen gepimpten Bildern
die Selbstzweifel enorm. Ich kenne wunderschone Teenager, die
dennoch glauben, ihr Gesicht und ihren Kérper mit Filtern opti-
mieren zu miissen. Und Frauen meines Alters, die ihre Handyfotos
noch sorgfiltiger retuschieren als es ihre Teenie-Tochter tun. Da
wird die Haut einer Fiinfzigjahrigen flugs so glatt wie ein Babyge-
sichtchen. Ein fragwiirdiges Vorbild, wie mir scheint.
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INSPIRATION

Schleppst du auch so eine »peinliche« Beschimungs-
erfahrungaus deiner Jugend mit dir herum? Stell diesen
schweren Rucksack einmal ab und pack ihn aus, indem
du einem vertrauten Menschen davon erzéhlst. Deiner
besten Freundin, deinem Partner, deiner Partnerin. Gib
dem Erlebnis deine Stimme und dir selbst dein Mitge-
fiihl. Erzihl, was das damals mit dir gemacht hat, wie
ohnmichtig du warst. Und vielleicht sichst du am Ende
des Gespriches auch: »Wenn mir das heute passieren
wiirde, wiirde ich nicht mehr beschamt schweigen, son-
dern...« Sehr gut!
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