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Teill Korperarbeit mit Aggression

Die Haupt-Ubungsfelder
fiir dialogische Konfrontationen

Stehen — Boxen — Schlagen — Ringen: Diese vier markanten Begegnungs-
formen haben sich mit ihren unterschiedlichen Schwerpunkten als beson-
ders geeignet dafiir erwiesen, die Kraft der Aggression im Kontake erlebbar
zu machen. Zusammen mit der Vor- und Nachbereitungsebene bilden sie
die wesentlichen Ubungsfelder unserer Aggressionsarbeit.

1. Stehen 2. Boxen
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3. Schlagen 4. Ringen

Abbildung 1: Kérper-Selbst-Wahrnehmung
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Teil I Korperarbeit mit Aggression

In der Vorbereitung wie im Anschluss an die kraftvollen Ubungen erfol-
gen vielfaltige Anleitungen zur Selbstwahrnehmung. Die Arbeit mit Ag-
gression ist damit eingebettet in viele Spiirraume zur Vor-, Zwischen- und
Nachbereitung der Erlebnisse fir die Teilnehmenden.

Die Schwerpunkte der dialogischen Konfrontations-Settings im Uber-

blick:

1.

Stehen: das sind Ubungen zum Gehen, Stehen und Haltfinden, zur
Erforschung von Standfestigkeit und Standschwiche, sowie von Ab-
und Anlehnung. Zusitzlich gibt es Ubungen mit dem Wegschieben,
um sich Raum zu verschaffen.

Boxen: bedeutet Stof$kraft in der Bandbreite zwischen Anstofs geben
und Anstofs erregen — u.a. mit der Form des » sicheren Boxens« kann
der Mut zur Zumutung geibt werden.

Schlagen: ermoglicht im Schlagdialog den Ausdruck von Kriften, die
in der direkten Einwirkung aufeinander schidigen wiirden — es ist ein
schiitzendes Ritual zum Erleben der eigenen puren Kraft zunichst im
»Rohzustand«. Gelingt eine Wandlung im Sinne von Entgifiung,
kann diese Kraft psychisch als Empowerment im Sinne von Ermuti-
gung und Selbstermichtigung erlebt werden.

Ringen: ist die direkteste Form der gegenseitigen Reibung im Kon-
takt — hier kann man den Anderen einmal physisch anpacken, sich
ihn oder sie buchstiblich »zur Brust nehmen«, oder in Gestalt des
Gegeniibers so etwas wie » die eigenen Damonen niederringen«.

Um solche herausfordernden Ubungen tir die Teilnehmenden vertriglich
zu gestalten, miissen von der Leitung zu folgenden Punkten Rahmen und
Grenzen markiert werden:

>
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Die Anleitenden bringen eine Haltung der Einladung und Akzeptanz
ein, die fiir die Teilnehmenden die Sicherheit schafft dass sie stets frei-
willig und selbstregulierend entscheiden, ob und wie sie den Ubungs-
anleitungen folgen wollen. Es braucht einen mindestens miindlichen
Vertrag, dass die Teilnehmenden jederzeit selbstverantwortlich fir
sich entscheiden. Sie konnen diese Freiheit gar nicht von der Leitung
gewihrt bekommen, sondern besitzen sie ohnehin, brauchen aber
unter Umstinden Hinweise, sie auch zu nutzen, um sich z. B. bei dro-
hender korperlicher Gefihrdung oder psychischer Uberforderung
rechtzeitig zu schiitzen. Dies kann erfordern, sich ggf. gegen einen

subjektiv empfundenen Gruppendruck oder Gruppensog mutig ab-



Die Haupt-Ubungsfelder fiir dialogische Konfrontationen

zugrenzen. Hier ermutigt die Leitung dazu, Schamgefiihle oder Ver-
sagensingste zu Uberwinden, etwa wenn man die einzige Person ist,
die einer Ubungsanleitung nicht folgen mag oder kann.

Der Rahmen muss eine klare Struktur mit Regeln und Grenzen fir
die Begegnungs-Ubungen bereitstellen, wobei die Teilnehmenden ihr
Vertrauen im Wesentlichen dadurch gewinnen, dass alle Prozesse in
geniigend kleinen Schritten geschehen und stets auf allen Ubungsstu-
fen verldssliche Ausstiegstiiren offenstehen. So sind sich alle durch-
gingig der Freiheit zur Abwandlung, zum Distanznehmen und zum
Auslassen von Ubungsteilcn gewiss. Die Ubungen werden so trans-
parent demonstriert, dass potenzielle Verletzungsrisiken analog zum
Sport nach individueller Fitness selbst eingeschitzt werden kénnen.
Es hat sich bewihrt, die Teilnehmenden mithilfe eines bildhaften
Vergleichs darauf hinzuweisen, dass sie im eigenen Empfinden quasi
zwischen zwei »Alarmkreisen« unterscheiden mogen: Ist der erste
erreicht, geht im Instinktsystem eine »rosa Lampe« an, die einen
innehalten lisst. Sie markiert aber meist Scham- und Peinlichkeits-
grenzen, oder schlicht die Grenzlinie des dngstigenden Ungewohn-
ten. Diese »rosa Linie« lohnt es in der Regel mutig zu tiberschreiten.
Ist aber der zweite Alarmkreis erreicht, leuchtet der Instinkt nicht
rosa, sondern rot bis dunkelrot. Es droht die Gefahr von korperli-
cher Verletzung oder eine seelische Beeintrichtigung, die tiber das
Seminar hinauswirken kénnte und auch lingerfristig keinen Wachs-
tumsgewinn verspricht. Diese nun wirklich rote Linie soll man nicht
tibertreten. Manche Teilnehmende fiihlen sich in diesem Bereich der
Gefihrdungs-Selbstwahrnehmung ein bisschen » farbenblind« und
neigen dazu, rot und rosa zu verwechseln. Sie werden dann dazu er-
muntert, einen auftauchenden Alarmkonflike offen anzusprechen.

Es kann vorkommen, dass Teilnehmende traumatische Erlebnisse
schildern, nachdem sie sich vom Ubungsgeschehen daran beriihre
fuhlten. Fir den Umgang damit gibt es verschiedene Optionen, vom
Beschreiben des inneren Erlebens tiber das sofortige Aussteigen aus
Ubungen bis hin zu gemeinsamen kreativen Verinderungen des Set-
tings. Sobald die Traumadynamik von den Betroffenen selbst oder
von der Leitung als solche erkannt wurde, lasst sich flexibel heraus-
finden, wie nah oder weit der Ubungsverlauf an der traumatischen
Thematik vorbeifiihren soll. Je nachdem, auf welchem Stand der Ver-
arbeitung die Betroffenen damit und ob sie noch in einem anderen
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Abbildung 2

Teil I Korperarbeit mit Aggression

therapeutischen Zusammenhang geborgen sind, konnen punktuelle
Beriihrungen damit stattfinden. Grundsitzlich gilt es aber, jede un-
notige Reaktualisierung des Traumatischen zu vermeiden und das Be-
wusstsein fur die eigene Bewiltigungsstirke zu unterstiitzen.

Im Laufe der Ubungsschilderungen werde ich am Beispiel der Schlag-
Ubung Betrachtungen zur speziellen Bedeutung der Gruppe, des Blickkon-
taktes oder zu unserem Verstandnis von Kraft einfiigen. Sie erfolgen dort,
weil es mir aus dem Zusammenhang heraus besonders sinnfillig erscheint.
Sie gelten aber im Prinzip fiir alle Ubungsfelder.

Vorbereitung/Achtsamkeit

F Die Arbeit mit Aggressions-
Ubungen erfordert eine aus-
reichende Vorbereitung inne-
rer Achtsamkeit. Gerade das
Mobilisieren heftiger Impulse
und der damit oft verbunde-
nen heftigen Affekte ist nur
fruchtbar, wenn die Ubenden
den Ablauf ihrer kérperlichen
Reaktionen gentigend bewusst
in sich wahrnehmen. Dazu gehort der gesamte Prozess des energetischen
An- und Abschwellens eines Impulses vom Ruhezustand an. Eine Ubungs—
sequenz beginnt zunichst mit ruhigem Atmen im Sitzen oder Liegen und
der Sensibilisierung fir die Wahrnehmung des eigenen Korperbefindens.
Auch kleine Experimente mit Schreckreizen, z.B. in Form eines ange-
kiindigten Handeklatschens, das mit geschlossenen Augen erwartet wird,
konnen eine bewusste Stressverarbeitung anregen. Dazu werden bewuss-
tes Atmen und gezieltes An- und Entspannen der gesamten Muskulatur
einbezogen. In iiberschaubaren Kurzsequenzen folgen dann Kontaktex-
perimente mit zunichst leichten Bertthrungen bis hin zum Erproben von
»klassisch-aggressiven « Handlungen wie Driicken, Schieben, Zichen, sich
gegenseitig aus dem Stand bringen, Grimassieren, Anknurren. Hier sind
der Fantasie keine Grenzen dafir gesetzt, sich spielerisch vom noch harm-
losen »Aufeinanderzu« zum heikleren »Aufeinanderlos« vorzutasten.
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Abbildung 3

Vorbereitung/Achtsamkeit

Eine Ubung, die wir immer wieder vor, zwischen und nach Konfronta-
tions—Ubungen einsetzen, ist das verlangsamte Gehen durch den Raum, um
elementare Dinge wie Sich-Aufrichten, Stehen, das Gehen selbst sowie das
Zusammenspiel von Atem und Bewegung bewusster wahrzunehmen.

Erst nach solchem griindlichem »Warmup« geht es weiter zu den zent-
ralen Konfrontationsaufstellungen.

Achtsamkeit in der Kérperpsychotherapie -
Vom bewussten Umgang mit der Wahrnehmung

Wir nutzen den Bewusstseinszustand der Achtsamkeit innerhalb
der Ubungseinheiten, indem wir das achtsame Hinspiiren auf den
Kérper mit den Teilnehmenden durch Kérperwahrnehmungs-Ubun-
gen (Body-Scan), Gehmeditation u.a. wiederholt schulen. Bei allen
Ubungen steht das nicht wertende Annehmen dessen, was gerade im
Augenblick wahrnehmbar ist, im Vordergrund. Das konnen Kérper-
empfindungen, Emotionen, Stimmungen, Sinneswahrnehmungen
oder/und Gedanken sein. Diese Methode erméglicht einen einfa-
chen und natiirlichen Zugang zum vorbegrifflichen und priverba-
len Erleben. So wird die Bedeutung einer Situation, die auflen oder
innerpsychisch sein kann, zuerst im Korper reprisentiert und erst
spater werden Fragmente davon mental zuginglich. Zuerst kommt
die korperliche Wahrnehmung und dann die Sprache. Vor diesem
Hintergrund bekommt der Korper eine zentrale Bedeutung bei der
therapeutischen Intervention. Bei der Arbeit mit Gefiihlen, Imagi-
nationen, Kognitionen u.a. liegt der wesentliche Ansatz fur Inter-
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Teil I Kérperarbeit mit Aggression

ventionen darin, die Achtsamkeit hin zum kérperlichen Erleben zu
fithren, da sie aus dem Kérpererleben entstehen (vgl. Geuter, 2019,
S. 126f; 2015, S. 217f).

Die Erkenntnis aus der Korperpsychotherapie, dass Sprache,
Bilder, das gesamte explizite Erleben mit dem Kérper verbunden
sind, anstatt ausschliefSlich im Gehirn stattzufinden, wird zuneh-
mend neurobiologisch verifiziert, sodass von einem umfassenden
Body-turn in der Wissenschaft gesprochen wird (Geuter, 2015, S. 9).

1. Ubungsfeld: Stand und Halt

»standfest und durchldssig« — statt »starr und labil«

In diesem Ubungsfeld konnen metaphorische Begrifte wie Boden finden,
Standpunkte bilden, Stellung beziehen, Stand halten, sich vorstellen oder wi-
derstehen wortlich genommen und kérperlich erforscht werden.
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