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Vorbemerkung des Ubersetzers

Midchen und Jungen, Minner und Frauen kénnen Opfer von
Gewalt und Missbrauch werden. Das Gleiche gilt analog fiir die
Titerseite. Im Englischen werden Substantive nicht geschlechts-
spezifisch variiert. Perpetrator (Titer/in), victim (Opfer), survivor
(Uberlebende/r) sind neutrale Bezeichnungen und werden fiir
Minner wie Frauen gleichermaflen verwandt. Paul Linden hat
in einigen Fillen minnliche und weibliche Personalpronomen
nebeneinander gestellt, um diesem Sachverhalt Rechnung zu
tragen und deutlich zu machen, dass es kein Opfer- oder Titer-
geschlecht gibt. Ich habe lediglich aus Griinden der Lesbarkeit
fiir die Ubersetzung durchgehend die traditionelle, auf der mas-
kulinen Substantivform basierende Schreibweise gewihlt. Sie
konnen beim Lesen und Durcharbeiten dieses Buches jede Rolle
beliebig besetzen, ganz, wie es der Realitdt entspricht.






1 Einleitung

Nancy wurde von ihrem Vater als Kind geschlagen und sexuell
missbraucht. Thr Psychotherapeut verwies sie an mich, weil sie
etwas iiber Korperbewusstsein und Selbststirkung lernen sollte.
Tatsichlich wurde sie nicht einfach an mich verwiesen, sie wurde
gebracht. Thr Therapeut begleitete sie zu unserer ersten Stunde,
weil Nancy sich fiirchtete, allein zu kommen.

In den gemeinsamen Stunden wirkte Nancy oft hart und
angespannt. Ihr Kinn hob sich, sie nahm ihren Kopf nach hinten
und zog ihn ein. Sie ballte die Fiuste, die Schultern wurden hart.
Paradoxerweise ging diese Anspannung immer mit einem volli-
gen Zusammenbruch Nancys einher. Thr Kérper verlor jegliche
Kraft, sackte zusammen und sie trat innerlich weg.

Nachdem wir einige Male miteinander gearbeitet hatten,
duflerte ich, auf mich wirke diese Verbindung von Verhirtung
und Zusammmenbruch wie die Vorbereitung auf eine Nieder-
lage. Sie verhirte sich, um sich unempfindlich gegen die Miss-
handlung zu machen und sich zu wehren, gleichzeitig wisse sie,
dass dies aussichtslos sei. Ihr eigentliches Ziel sei, keine Regung
zu zeigen, wenn sie wieder vergewaltigt werde. Nancy antwor-
tete, genau so sei ihr Leben verlaufen.

Im Verlauf von sechs Monaten gemeinsamen Arbeitens half
ich Nancy dabei, in ihrem gesamten Korper ein Gefiihl von
Bewusstheit, Stirke und Liebe zu schaffen, einen physischen
Zustand innerer Weite und Freude.
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Wir nutzten diesen Zustand als Ausgangspunkt, um ihre kor-
perliche Empfindungslosigkeit und die seelischen Dissoziationen
zu erforschen und allmiahlich aufzuheben. So war sie in der Lage,
sich mit dem zu konfrontieren, was ihr angetan worden war. Und
wir nutzten diese korperliche Wachheit als Lerngrundlage fiir
Selbstverteidigungstechniken. Nancy lernte, prisent und fokus-
siert zu bleiben und zu SIEGEN, wenn ich die Rolle ihres Miss-
handlers spielte. Sie erlebte, dass Kraft liebevoll und lebensbeja-
hend sein kann, und war aus dieser warmherzigen Stirke heraus
fahig, ihren Kérper und ihr Leben wieder in Besitz zu nehmen.

Gegen Ende unserer Zusammenarbeit betrat Nancy eines
Tages strahlend die Praxis und ich fragte sie, was los sei. Als sie bei
thren Eltern zu Besuch war, hatte ihr Vater einen seiner Wutan-
fille bekommen. Friiher hatte er sie in solchen Situationen oft bis
zur Bewusstlosigkeit gewiirgt, um sie zum Schweigen zu bringen.
Als er dies nun wieder versuchte, hérte Nancy nicht auf zu atmen
und dissoziierte auch nicht. Automatisch atmete sie vielmehr tief
durch und fiel in die von uns geiibte Haltung von Balance, Stirke
und Liebe. Sie wehrte den Griff ihres Vaters ab, wirbelte ihn
herum, schleuderte ihn gegen die Wand und sagte laut und deut-
lich: ,,Das kannst du nie wieder mit mir machen!“ Dann ging sie.
Das ist wahre Heilung: Nancy war mittels eigener Fihigkeiten,
die sie als Erwachsene entwickelt hatte, in genau der Situation
erfolgreich, in der sie als Kind iiberwiltigt worden war.

Nancy reagierte auf den Angriff ihres Vaters nicht mit
Anspannung, Angst und Schock, wodurch sie in der beschriebe-
nen Situation wieder die Unterlegene gewesen wiire. Sie reagierte
auch nicht mit Wut und Brutalitit, was ihr zusitzlichen inneren
Schmerz verursacht hitte, selbst wenn sie den Kampf mit ihrem
Vater gewonnen hitte. Sie reagierte kraftvoll aus einer inneren
Haltung der Liebe heraus. Das machte es ihr méglich, zu siegen,
auf eine Art zu siegen, die fiir sie selbst heilend war.

Macht wird oft mit Gewalt assoziiert, und in einem Konflikt
zu siegen gilt vielen als Synonym fiir Aggression. Dieses Buch
filhre tiber die verbreitete Auffassung von Macht als Gewalt
hinaus. Erfahrbar wird, wie wichtig es ist, gleichermaflen spiri-
tuell und praktisch Macht und Liebe zusammenzufiihren. Ein
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Sieg, der in warmherziger Stirke griindet, ist lebensbejahend
und der einzige Ausweg aus dem Kreislauf von Schmerz, Angst,
Wut und Gewalt.

Als Sie missbraucht wurden, erlebten Sie ihre Machtlosigkeit
sehr tief, sehr eindringlich.* Beim Durcharbeiten dieses Buches
werden Sie zunichst lernen, genau wahrzunehmen, was Sie selbst
fortwihrend mit und in Ihrem Kérper tun, so dass Ihr Gefiihl,
machtlos zu sein, erhalten bleibt. Der nichste Schritt fithrt Sie
an die Entfaltung eines somatischen, Leib und Seele umfassen-
den Zustands von Macht und Liebe heran. Sie lernen, wie ihre
Fihigkeit zu Achtsamkeit, Stirke und Liebe zur Grundlage von
Sicherheit, Freiheit und Freude in Threm Leben wird.

Winning is healing — im Siegen liegt Ihre Heilung!

Ihre Niederlagen haben Sie in die Falle gefiihrt. Die Erfahrung
des Siegens wird es Ihnen erlauben, Thren Kérper wieder selbst zu
beanspruchen und Ihr Leben in die eigenen Hinde zu nehmen.
Zu siegen heifdt zu leben, mit Stirke, Liebe und Freude in Korper
und Geist. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie siegen werden.

In nuce

Die in diesem Buch vorgestellte Arbeit kann auf zwei Grund-
ideen reduziert werden:

Menschen lernen als Folge eines Missbrauchs, dass sie macht-
und wehrlos sind und sich nicht schiitzen kénnen. Sie reagieren
auf den Missbrauch durch die Verengung ihrer Achtsamkeit, ihres
Atems und ihrer Kérperhaltung und sie konservieren diese Selbst-
einschrinkung iiber den unmittelbaren Missbrauch hinaus.

* Vielleicht wurden Sie nicht missbraucht, Sie lesen dieses Buch, weil Sie mit
Missbrauchsiiberlebenden arbeiten. Vieles in diesem Buch richtet sich direkt
an Missbrauchsiiberlebende, in anderen Passagen sind diejenigen angespro-
chen, die beruflich mit Missbrauchsiiberlebenden arbeiten. Gleich welcher
Gruppe Sie angehdren, lesen Sie das ganze Buch und verwenden Sie das, was
fiir Sie niitzlich ist.
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Diese Selbstbeengung schafft eine sich selbst erfiillende Pro-
phezeiung: Die Enge produziert Schwiche, die Schwiche fiihre
zu erneuter Viktimisierung, die Wiederholung der Opfererfah-
rung verstirkt das Gefiihl, machtlos zu sein, und macht daraus
einen Dauerzustand.

Durch behutsames, bewusstes und systematisches Wieder-
holen kénnen Missbrauchsiiberlebende lernen, einen Zustand
groflerer Achtsamkeit, offenen Atmens, gut ausgerichteter Kor-
perhaltung und freier Beweglichkeit herzustellen und zu nutzen.
Diese somatische Befindlichkeit ist die Grundlage jeder Form
effektiven und erfolgreichen Handelns und somit jeder effekti-
ven Selbstverteidigung.

Die Neuziindung des jedem Menschen innewohnenden Ver-
mdgens, sich zu verteidigen, erlaubt es Missbrauchsiiberleben-
den, das Gefiihl erlernter Machtlosigkeit durch einen Sinn fiir
die eigene Wirkmichtigkeit und Freude zu ersetzen.

Das Verfahren der Selbststirkung ist einfach und logisch. Wih-
rend eines Bewegungsexperiments setze ich einen Uberlebenden
einer gewissen Herausforderung aus und fordere ihn auf, auf sei-
nen Kérper zu achten und seine Reaktionen auf diese Heraus-
forderung zu entdecken. Hier zeigen sich normalerweise einige
Aspekte des Selbstbeengungsprozesses. Nun bringe ich meinem
Klienten bei, wie er selbst einen neuen Kérperzustand von Gleich-
gewicht, Freiheit, Liebe und Stirke herstellen kann. Danach setze
ich ihn ein zweites Mal der gleichen Herausforderung aus und
unterstiitze ihn dabei, allmihlich den verinderten Kérperzustand
als Handlungsgrundlage fiir seinen Umgang mit der Situation zu
wihlen. Im Allgemeinen erleben meine Klienten, dass sie sehr viel
variantenreicher und wirkungsvoller auf Herausforderungen rea-
gieren kénnen, wenn sie dabei zentriert bleiben. Wir beginnen mit
verhiltnismifig sanften, symbolischen Herausforderungen, gehen
dann zur sprachlichen Darstellung des Missbrauchs iiber und
enden mit einem Rollenspiel des tatsichlichen Missbrauchs. Am
Ende dieser Sequenz sich steigernder Herausforderungen haben
Missbrauchsiiberlebende die praktische Fihigkeit entwickelt, zen-
triert zu bleiben, sich zu schiitzen und sich selbst zu respektieren.
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Diese Methode der Traumaverarbeitung ist auf den Kérper
ausgerichtet. Missbrauch wird dem Korper zugefiigt. Geschla-
gen oder vergewaltigt zu werden geschieht offensichtlich kérper-
lich. Aber auch angeschrien oder belogen zu werden beriihrt den
Korper. Der Missbrauch trifft den Kérper, die Folgen des Miss-
brauchs erhalten sich im Kérper und jede Uberwindung eines
Missbrauchs schlieffit korperliches Umlernen ein.

Der Kérper ist wichtig, um sich selbst wahrzunehmen und zu
fiihlen. Alle Gefiihlsbewegungen wie Angst, Wut, Dissoziation,
Scham usw. sind Kérperprozesse. Sie kommen am einfachsten
mit Thren Gefiihlen in Kontakt, wenn Sie auf die Karperereignisse
achten, die in Thnen, oft auflerhalb jeder bewussten Wahrneh-
mung, geschehen.

Der Kérper ist ebenfalls wichtig, wenn Sie lernen wollen, Thre
Gefiihle zu beherrschen. Indem Sie gewohnheitsmiflige, ein-
schrinkende Verhaltensweisen durch kérperliche Freiheit und
Balance ersetzen, kénnen Sie die gewohnten Gefiihle, die Sie mit
dem Missbrauch verbinden, hinter sich lassen.

Offensichtlich brauchen Sie Thren Korper, wenn Sie lernen
wollen, kraft- und wirkungsvoll zu handeln. Sprechen oder
Gehen sind korperliche Titigkeiten, und je mehr Freiheit und
Effizienz Sie in Threm Kérper erleben, desto wirkungsvoller wird
Ihr Handeln sein. Selbstschutz ist etwas sehr Kérperliches. Sich
vor Ohrfeigen oder Vergewaltigungen schiitzen zu lernen, muss
korperliche Selbstverteidigung beinhalten. Wenn Sie fur sich
selbst eintreten und von anderen Respekt fordern, miissen Sie
atmen und sich artikulieren — beides ist korperlich.

Thre Worte werden Kraft haben, wenn Thre Stimme offen ist
und trigt.

Fiir wen ist dieses Buch geschrieben?

Dieses Buch ist fiir Missbrauchsiiberlebende geschrieben und
fiir Menschen, die mit Missbrauchsiiberlebenden arbeiten. Es ist
eine Einfithrung fiir all diejenigen, die wissen méchten, wie der
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Korper in den Genesungsprozess einbezogen werden kann. Es
ist an diejenigen gerichtet, die die Selbststirkungsarbeit kennen
lernen und die entscheidende Funktion der Selbstmichtigkeit
im Prozess der Heilung von Missbrauchsiiberlebenden verstehen
wollen.

Dieses Buch ist eine Einfithrung, in der ich die fiir meinen
Arbeitsansatz wesentlichen Themen relativ kurz abhandle.

Die lingere Fassung dieses Buches, Winning is Healing,
behandelt auf 420 Seiten detailliert und umfassend die Bedeu-
tung von Korperbewusstsein und Selbststirkung in der Heilung
von Missbrauchsiiberlebenden. Winning is Healing ist ein Trai-
ningshandbuch, das ich geschrieben habe, um Menschen iiber-
all auf der Welt die Moglichkeit zu geben, meine Methoden zu
studieren und wirkungsvoll in der Arbeit mit Missbrauchsiiber-
lebenden anzuwenden.

Ich habe diese einfithrende Fassung geschrieben, um einen
lesbaren Uberblick iiber das Thema zu geben. Tiuschen Sie sich
nicht: Dieses Buch ist experimentell und praktisch. Sie werden
lernen, sehr sinnvolle Dinge zu tun. Aber dieses Buch ist auch
dazu gedacht, schnell und einfach gelesen und genutzt zu wer-
den. Es vermittelt Thnen den Kern meiner Arbeit.

Wenn Sie Missbrauchsiiberlebender sind, zielt das Buch direkt
auf Thre praktische Fahigkeiten und Ihr praktisches Verstindnis.
Sie werden Ubungen machen, die Ihre (Selbst-) Wahrnehmungs-
fahigkeit steigern, erfahren, wie Sie Thren Korper wieder selbst in
Besitz nehmen und wie Sie Zugang zu Threr Kraft bekommen
konnen. Sie werden {iben, sich der Liebe zu 6ffnen, in Sicherheit
Ihre eigene Wahrheit auszusprechen und den Missbrauch hinter
sich zu lassen. Es ist moglich, diese Ubungen allein oder in einer
Gruppe von Betroffenen anzuwenden, mit oder ohne professio-
nellem Therapeuten oder Bewegungslehrer.

Dieses Buch richtet sich vor allem an Erwachsene, die als
Kind sexuell missbraucht wurden. Gleichwohl: Was Sie brau-
chen, um die Folgen von kérperlicher Misshandlung oder
Vernachlissigung in der Kindheit zu verarbeiten und zu iiber-
winden, dhnelt sehr dem Prozess, den ich exemplarisch fiir die
Verarbeitung sexuellen Missbrauchs vorstelle. Dies gilt auch fiir
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die Verarbeitung von Gewalterfahrungen Erwachsener, etwa
von korperlichen Angriffen, hiuslicher Gewalt oder Vergewal-
tigung. Autounfille, Brinde, Operationen, lebensbedrohliche
Krankheiten: Viele Traumata haben keinerlei Verbindung zu
Missbrauchssituationen, und doch lassen sich diverse Elemente
des somatischen Heilungsprozesses anwenden. Das vorgestellte
Material kann Ihnen sogar bei der Verarbeitung von Trauma-
tisierungen helfen, die Sie geerbt haben. So habe ich mit den
Kindern von Missbrauchs- und Holocaustiiberlebenden gear-
beitet, die durch ihre Eltern sehr tief verwurzelte Traumareak-
tionsmuster erlernt hatten, die sie iiberwinden mussten. Also,
auch wenn Sie als Kind nicht sexuell oder iiberhaupt nicht selbst
missbraucht wurden: Lesen Sie dieses Buch und suchen Sie sich
das heraus, was sich auf Thre besondere Situation anwenden
l4sst.

Geschrieben fiir Missbrauchsiiberlebende ist dieses Buch
auch fiir diejenigen nutzbringend, die mit Uberlebenden arbei-
ten. Wenn Sie beruflich in diesem Feld titig sind, finden Sie hier
Techniken, um die Korperselbstwahrnehmung Ihrer Klienten
zu fordern. Die gleichen Techniken, die die von Thnen betreu-
ten Missbrauchsiiberlebenden stirken, werden Sie selbst dabei
unterstiitzen, den Schmerz, den IThre Klienten mitbringen, wahr-
zunehmen, ohne thm anheimzufallen.

Wenn Sie psychotherapeutisch arbeiten, ist Ihnen die Miss-
brauchsthematik selbstverstindlich vertraut. Der kérperorien-
tierte Ansatz dieses Buches wird Thren therapeutischen Blick um
eine machtvolle (selbst-) erzieherische Perspektive in der Arbeit
mit Missbrauchsiiberlebenden erweitern.

Korperarbeit, Massage, Tanztherapie, Kampfkunst, Yoga,
viele Formen von Kérpererziehung und Bewegungsschulung, die
darauf zielen, Korper und Geist zu integrieren, kénnen Miss-
brauchsiiberlebenden in unterschiedlicher Hinsicht helfen, sich
selbst und ihr Leben eigenstindig zu bestimmen. Wenn Sie in
einem dieser Bereiche professionell titig sind, werden die Infor-
mationen und Techniken dieses Buches Thr Verstindnis fiir das,
was Sie bereits tun, vertiefen und Ihren Werkzeugkasten um
einige neue Hilfsmittel erweitern.
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Wenn Sie das in diesem Buch prisentierte Material beruflich
nutzen mochten, ist es sinnvoll, die einzelnen Ubungen am eige-
nen Leibe zu erfahren und im Rahmen einer kollegialen Arbeits-
gruppe auszuprobieren.

Ubungen und Praxis

Das vorliegende Buch besteht grofitenteils aus Achtsamkeits-
experimenten, die lhr Korper- und Bewegungsbewusstsein
betreffen. Sie werden experimentell lernen, d.h., die Ubungen
werden Sie vor gewisse Aufgaben stellen, und Sie werden die
Gelegenheit bekommen, verschiedene Losungsmoglichkeiten zu
erkunden und anhand ihrer Vorteile zu bewerten.

Die meisten dieser Ubungen sind kurz: Vier oder fiinf Minu-
ten geniigen in der Regel. Indem Sie nur ein paar Minuten lang
Ihre Aufmerksamkeit ununterbrochen Ihren Bewegungen zuwen-
den, werden sich sowohl Thr Aufmerksamkeitsraum als auch IThre
Bewegungsfihigkeit tiberraschend erweitern und verfeinern.

Sie werden diese Ubungen nur einmal machen. Es sind
Experimente, mit denen Sie einen Gedanken oder eine Bewe-
gung testen. So schirfen Sie lhre Achtsamkeit fiir die Art
und Weise, mit der Sie in Threm Koérper sind und der Welt
begegnen. Nach einem solchen Experiment werden Sie etwas
Neues gefiihlt und wahrgenommen haben, das nun Teil Thres
Achtsamkeitshorizonts geworden ist. Es ist nicht nétig, diese
Experimente zu wiederholen. Andere Ubungen habe ich mit
Praxis iiberschrieben. Sie dienen nicht nur der Informations-
vermittlung, sondern kénnen wie Exerzitien regelmiflig ange-
wandt werden, um neu entdeckte Fihigkeiten und wachsende
Bewusstheit fiir den eigenen — inneren wie dufleren — Wahr-
nehmungsraum zu vertiefen und zu stabilisieren. Die einzelnen
Ubungen und Anleitungen zu regelmifiger Praxis erscheinen
im Folgenden als separate, aus dem fortlaufenden Text hervor-

gehobene Blocke.
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Fiir sich selbst sorgen

Ich empfehle Thnen eine gewisse Vorsicht im Umgang mit die-
sem Buch. Unterziehen Sie sich den einzelnen Ubungen nur so
weit und so lange, wie es sich fiir Sie richtig anfiihlt.

Missbrauchsiiberlebende erschrecken oft, wenn sie ihre Acht-
samkeit wieder dem eigenen Korper zuwenden. Einige Ubungen
konnen Erinnerungen an Thre eigenen Missbrauchserfahrungen
wecken. Sie werden, indem Sie mit diesem Buche arbeiten, eine
Schirfung Threr Achtsamkeit und eine Zunahme Ihrer inneren
und dufleren Stirke erfahren. Sie werden sich besser und siche-
rer fiihlen. Gerade in der Anfangsphase ist es aber sehr wichtig,
dass Sie sich selbst ernst nehmen, wenn Ihnen Ubungen unange-
nehm sind. Respektieren Sie Ihre Gefiihle und suchen Sie nach
einer Moglichkeit, Ubungen, bei denen Sie sich unwohl fiihlen,
so abzuindern, dass Sie Ihnen leichter fallen.

Wenn Sie sich als Uberlebender an das Selbstexperiment machen,
dieses Buch durchzuarbeiten, ist es wichtig, jedes Gefiihl von
Kraftlosigkeit, Ohnmacht und Kontrollverlust zu vermeiden.
Deshalb gilt — wichtig: fiir jede Ubung, die Sie machen! — eine
Sicherheitsvereinbarung.

Diese Sicherheitsvereinbarung beinhaltet, dass Sie die Ver-
antwortung fiir sich selbst iibernehmen. Wenn Sie eine Ubung
abbrechen wollen, tun Sie dies unter allen Umstinden. Wollen
Sie eine Ubung verlangsamen, tun Sie auch das. Sie brauchen
nichts zu erkliren. Teilen Sie dem Ubungspartner Ihre Entschei-
dung mit und legen Sie gemeinsam vor Beginn des Experiments
fest, dass dies immer respektiert und eine Ubung Threm Wunsch
entsprechend verlangsamt oder abgebrochen wird.

19



2  Kraft
Der weiche Kern

Es erscheint logisch, bei der Untersuchung eines Traumas mit
dem Verlauf und den Auswirkungen der Traumatisierung zu
beginnen. Die Uberwindung der Traumatisierung wire dann der
nichste Schritt. Ein solches Vorgehen ist méglicherweise logisch,
sicher ist es nicht.

Um die eigene Machtlosigkeit sicher und produktiv untersu-
chen zu kénnen, miissen Sie zuerst wenigstens ansatzweise Lhre
eigene, wahre Stirke erlebt haben. Und um Einengung und Ein-
schrinkung als Ergebnis Ihres eigenen Verhaltens und Handelns
zu verstehen, brauchen Sie die Erfahrung eigener Ausdehnung
und Offenheit, um tiber ein Vergleichsgefiihl zu verfiigen.

Bevor ich damit beginne, mit meinen Klienten ihre gewohn-
heitsmifligen Reaktionsmuster zu bearbeiten, verwenden wir erst
einmal viel Zeit auf die Entwicklung und Pflege neuer Fihigkei-
ten, von Kraft und Liebe. Kraft und Liebe sind expansiv und
symmetrisch, sie sind das Gegenteil und das Antidot von Klein-
heit und Verbiegung. Wir werden deshalb die somatische Arbeit
in diesem Buch mit einigen Ubungen beginnen, die Ihnen eine
Erfahrung IThrer eigenen Kraft verschaffen.
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Die Natur von Macht und Ohnmacht

Der Weg, auf dem die Gewohnheit der Selbsteinengung durchbro-
chen werden kann, besteht darin, Stirke* zu erlernen. Stirke und
ein offenes Herz iindern alles. Einer Bedrohung dadurch zu begeg-
nen, dass Sie in einer bestimmten Situation die Wahrheit iiber
diese Situation aussprechen, Ihre Gefiihle und Bediirfnisse artiku-
lieren und NEIN sagen — das ist Stirke. Den Arm eines Angreifers
zu brechen, wenn er Sie weiter bedringt — das ist Sicherheit.

Machtlosigkeit bedeutet Einschrinken der Atmung, Anspan-
nen der Muskeln, Schrumpfen der Haltung. Machtlosigkeit bein-
haltet Muster der Kérperempfindung, Haltung und Bewegung,
die verkleinernd und unregelmifSig sind. Diese Muster sind beengt
oder kollabiert, schief oder verdreht. Der Zustand der Stirke hin-
gegen ist ein Zustand der Ausdehnung und der Symmetrie.

Der souverine, zentrierte Zustand ist offen, strahlend, kraft-
voll, weich, stabil, flieffend, massiv, leicht, balanciert und gleich-
miflig. Dieser Zustand ist gleichermaflen physisch, emotional
und spirituell. Kérperliche Lernprozesse fithren zur Erfassung der
emotionalen und spirituellen Aspekte der Souverinitit.

Macht ist die Fihigkeit, die eigene Umgebung so zu kon-
trollieren, dass die eigene Sicherheit gewihrleistet ist und eigene
Wiinsche und Bediirfnisse gesichert sind. Macht beinhaltet die
Elemente Zwang und Kontrolle. Souverinitit hat mit kérper-
lichen Qualititen wie Soliditdt, Gewicht, Erdung, Entschlos-
senheit und Spannkraft zu tun. Diejenige Organisiertheit des
Korpers, die physische Stirke hervorbringt, ist ebenso die Quelle
emotionaler und personaler Stirke und damit des Vermogens,
im Leben kraftvoll zu handeln.

* Anm. d. Ubersetzers: Paul Linden verwendet das amerikanische Wort spower®,
das ich kontextabhingig von Fall zu Fall als Macht, Stirke oder Kraft iibersetzt
habe. Das amerikanische Wort , Empowerment® wurde hier zuweilen auch als
»Souverinitit® iibersetzt, im Sinne von Eigenstindigkeit, Selbststindigkeit
und eigener Handlungsmacht.
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Viele Menschen glauben, Macht sei etwas wesentlich Schlech-
tes. Wir alle haben schon einmal den Satz gehért: ,Macht kor-
rumpiert und absolute Macht korrumpiert absolut®. In Wahr-
heit sind der Missbrauch und die Riicksichtslosigkeit, die oft als
Merkmale von Machtausiibung gelten, lediglich ein Ausdruck
von Angst und Schwiche. Echte Macht, echte Stirke ist nicht
schlecht, sie ist liebevoll und nihrend.

Es ist wichtig, dass die Stirke, die Sie aufbauen, eine Verbin-
dung mit Threr Fahigkeit, zu lieben, eingeht. Macht ohne Liebe
kann sich nur brutal duflern, Stirke, die in Liebe wurzelt, heilt.
Wenn Sie brutal werden, verletzen Sie sich selbst. Missbrauchsii-
berlebende werden oft jede Form der Machtausiibung ablehnen,
weil sie Macht und Stirke nur in Verbindung mit Brutalitit kennen
gelernt haben und sich den Titern nicht gleichmachen wollen. Es
gibt aber eine warmherzige, liebevolle Stirke, die Grundlage jeder
Humanitit ist. Sie kénnen — wenn Sie sich beispielsweise vertei-
digen miissen — jemandem respektvoll und mit offenem Herzen,
sagen wir, den Arm brechen. Es wird in diesem Buch oft darum
gehen, wie Sie Stirke und Liebe integrieren konnen.

Solange Sie schwach und machtlos bleiben, kann der Schmerz
nicht verheilen. Was fiir Gefiihle, welches Verhalten auch immer
Ergebnis des Ihnen zugefiigten Missbrauchs sind: Die Verhaltens-
weisen, die Sie entwickelt haben, waren fiir Sie der vermeintlich
beste oder einzige Weg, um die Schmerzen zu ertragen und zu
tiberleben. In der Empowerment-Arbeit lernen Sie, in sich einen
zentrierten Zustand der Selbstmichtigkeit zu schaffen, aus dem
heraus Sie anders handeln kénnen, als es Thre alten Gewohnhei-
ten, Ihre Angst und Thre Schwiche erlaubten.

Viele Uberlebensstrategien sind in Wirklichkeit Ausdruck
von Machtlosigkeit. Dissoziieren oder tagtriumen, die eigenen
Kérperempfindungen nicht wahrnehmen, zu viel essen, rauchen,
Alkohol trinken, zu viel iiben oder trainieren, alle diese Verhal-
tensweisen konnen als Betiubungsmittel fungieren und dabei
helfen, zu iiberleben. Diese Strategien sind ihrerseits schmerzhaft
und zerstorerisch, obwohl die Missbrauchsfolgen damit effektiv
unter Kontrolle gehalten werden kénnen. Uberlebende zahlen
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einen hohen Preis fiir ihre Wahl. Strategien, die funktionieren,
aber wehtun, konnen Sie nicht aufgeben, solange Sie sich weiter
machtlos machen. Sie werden dysfunktionale Bewiltigungsmus-
ter nur iiberwinden, wenn Sie durch neue Handlungsmaglich-
keiten, die als Werkzeuge des Uberlebens deutlich wirksamer
und bequemer sind, ersetzt werden.

Es ist notwendig, die Bewiltigung realer Missbrauchssituati-
onen zu iiben. Wenn Sie angebriillt werden, miissen Sie lernen,
weiterzuatmen. Sie miissen eine zentrierte Haltung bewahren
und die Person, die Sie anbriillt, auffordern, damit aufzuhoren.
Wenn Sie geschlagen werden, miissen Sie entspannt und wach-
sam bleiben, den Schlag abwehren und die Erfahrung machen,
dass Sie einen Angreifer physisch kontrollieren kénnen. Wenn Sie
verlassen werden, miissen Sie Ihre personliche Wahrheit formu-
lieren und aussprechen. Sie miissen die fiir das Uberwinden der
Verlassenheit notwendigen praktischen Schritte unternechmen,
neue Bindungen herstellen und etwas finden, das Sie nihrt.

Lernen Sie, vollkommen bewusst, entspannt, wachsam und
voller Liebe zu bleiben, und iiben Sie, aus dieser inneren Verfas-
sung heraus die Herausforderungen der Welt zu meistern. Diese
Verbindung innerer Ganzheit und duflerer Meisterschaft wird
auch alte, tiefe Wunden schliefSen und dauerhaft heilen.

Der Bauch

Beginnen Sie hren Weg, indem Sie Ihr Bewusstsein fiir das Zent-
rum Thres Korpers entwickeln.

Entspannen Sie lhren Bauch  Experiment / Praxis
Stehen Sie fir einen Moment auf und gehen Sie herum. Wie

fohlt sich Ihr Bauch an? Ziehen Sie den Bauch ein? Viele
Menschen spannen den Bauch an und ziehen ihn ein. Falls
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auch Sie das tun: Wie beeinflusst es lhre Atmung? Wie geht
es lhnen mit hrem Bauch? Manche Menschen schémen sich
fir ihn und versuchen, ihn zu verstecken oder kleiner zu
machen.

Um lhre Achtsamkeit dafir zu scharfen, welche Haltung
Sie im Zentrum lhres K&rpers einnehmen, spannen Sie gleich-
zeitig den Bauch, den SchlieBmuskel und die Genitalien an
und gehen Sie wieder ein paar Schritte. Spannen Sie diese
Muskeln wirklich fest an. Wie beeinflusst das Ihre Bewegun-
gen2 Nehmen Sie wahr, wie steif sich Beine, Hiften und unte-
rer Ricken, wie anstrengend sich alle Bewegungen anfihlen.
Nehmen Sie wahr, wie sehr lhre Atmung eingeschrankt wird.

Nebenbei: Achten Sie, wahrend Sie diese Ubung machen,
darauf, dass lhre Kleidung bequem und locker sitzt. Andern-
falls wird ein dauvernder Druck auf lhren Kérper ausgeibt, auf
den lhre Muskeln unwillkirlich mit Anspannung und Wider-
stand reagieren. Egal, ob Sie diese Spannung wahrnehmen
oder nicht: Es wird schwierig fir Sie werden, lhren Bauch zu
entspannen. Nehmen Sie es als eine Grundregel, dass lockere,
bequeme Kleidung sowohl zum Entspannen als auch bei den
anderen in diesem Buch behandelten Themen hilfreich ist.

Bleiben Sie jetzt stehen. Spannen Sie lhren Bauch an,
entspannen Sie ihn wieder und wiederholen Sie dies einige
Male. Beim Entspannen des Bauches lassen Sie ihn nach
vorne fallen.

Versuchen Sie als Ndchstes, lhren Bauch loszulassen,
ohne ihn vorher anzuspannen. Gan gleich, wie Sie lhren
Bauch normalerweise halten, lassen Sie ihn einfach weit wer-
den und nach vorne plumpsen. Erlauben Sie lhren Genitalien
und lhrem SchlieBmuskel bewusst, sich zu entspannen, wah-
rend |hr Bauch weich wird. L3st sich die Spannung, obwohl
Sie den Bauch vorher nicht gezielt angespannt haben? Wie
fihlt es sich an, wenn Sie den Bauch vollkommen loslassen?

Die meisten Menschen empfinden eine deutliche Ent-
spannung, selbst wenn sie ihre Muskeln vorher nicht bewusst
anspannen. Sie schlieBen daraus, dass sie sich unbewusst
anspannen und das wahrscheinlich immer.



Versuchen Sie noch einmal, mit einem weichen Bauch
herumzugehen. Was empfinden Sie? Die meisten Menschen
spuren eine gréBere Leichtigkeit, flissigere Bewegungen und
deutlicheren Bodenkontakt beim Gehen. Und so sollte Gehen
sein — nicht angespannt und beengt. (Gelegentlich fihlen sich
besonders steife Menschen unwohl, wenn sie ihre Bauchmus-
keln entspannen. Das liegt daran, dass ihre gesamte Haltung
und der Rest des Kérpers nicht ebenfalls entspannt sind, nach-
dem sie den Bauch losgelassen haben. Falls Sie ein derartiges
Unwobhlsein verspiren, geben Sie sich etwas Zeit. Wenn Sie
die Ubungen dieses Buches machen, werden Sie sich nach
und nach deutlich besser fihlen.)

Hat man lhnen irgendwann einmal gesagt, Sie sollten
lhren Bauch einziehen2 Anatomisch ist das Unsinn. Allerdings
scheint es sich bei diesem Unsinn um einen kulturellen Impe-
rativ zu handeln. Wenn man den Bauch einzieht, ruft das
kérperliche und emotionale Anspannung und Beklemmung
hervor, selbst wenn es einem ganz normal vorkommt und man
so daran gewohnt ist, dass man es nicht mehr wahrnimmt.
Warum ermutigt man uns, etwas zu tun, das steif und schwach
macht? Uns allen ist beigebracht worden, es sahe besser, hib-
scher, gefélliger aus, wenn wir den Bauch einziehen.

Denken Sie einmal kurz dartber nach. Wann ziehen wir
natirlicherweise den Bauch ein? Wenn uns etwas erschreckt.
Den Bauch anzuspannen und einzuziehen ist Teil einer Angst-
reaktion, des Schreckreflexes. Kommt es lhnen nicht auch selt-
sam vor, dass wir alle fortwahrend aufgefordert werden, in
einer Haltung der Angst, des Erschreckens zu leben?

Wenn Sie lhren Kérper in einem Bereich anspannen, wird
sich das immer auf die gesamte Physis unangenehm auswir-
ken, aber die Bauchmuskeln und die Muskulatur des Becken-
bodens mit Genitalien und Anus sind besonders wichtig. Sie
sind der Kern des Korpers, das Zentrum von Bewegung und
Balance. Sind diese Kdrperregionen chronisch angespannt,
wird es unméglich, sich zu entspannen und sich frei, stark und
bequem zu bewegen.
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Moglicherweise wird Thnen gerade jetzt etwas seltsam zu Mute.
Empfehle ich Ihnen tatsichlich, den Bauch entspannt zu lassen?
Ja, in der Tat. Ich weif3, dass es vielen Menschen unangenehm
ist, iiber ihren Korper oder ihre Gefiihle zu reden. In unserer
Kultur wird der (naturgegebene) Kérper oft als ,,schlecht ange-
sehen. Bauch zu haben ist schlecht. Jeder will flach sein, um ihn
loszuwerden. Noch schlimmer wird es, wenn iiber das Becken,
die Genitalien und die Schlieffmuskeln geredet wird, unsere
JScham®, es ist unhoflich, sie zu erwihnen.

Es ist in unserer Kultur nicht erwiinscht, iiber den Kern des
Korpers zu sprechen. Es ist nicht in Ordnung, einen natiirlichen,
runden, entspannten Bauch zu haben. Einziehen! Hochziehen!!
Aber betrachten Sie einmal kleine Kinder. Deren Biuche sind
weich und frei, und das ist die anatomisch natiirliche Seinsweise.

Fiir Missbrauchsiiberlebende ist es ungleich schwieriger, iiber
ihr Korperzentrum zu sprechen. Viele Uberlebende eines sexu-
ellen Missbrauchs haben die Erfahrung gemacht, dass in ihren
Unterleib eingedrungen wurde, und sie erleben Sexualitit und
sexuelle Erregung als grenzverletzend und demiitigend. Auch
Uberlebende eines nicht-sexuellen Missbrauchs verschliefen oft
den Kern ihres Korpers, um Angst und Wut zu unterdriicken.
Sie vermeiden es, ihre Achtsamkeit auf einen Ort zu richten, an
dem sich viele und starke Emotionen befinden kénnten.

Mehr noch als dariiber zu reden, vermeiden Missbrauchs-
iiberlebende, ihr Becken zu fiihlen. Zu viel Schmerz verbindet
sich damit, der einfach nur verschwinden soll. Genitalien und
Anus zu entspannen, das Becken zu 6ffnen und weit zu werden
verbindet sich fiir sie mit dem Gefiihl, unertriglich verletzlich
und penetrierbar zu sein.

Und trotzdem, Bauch und Becken richtig zu nutzen ist fiir
das Finden Threr Ganzheit und Stirke entscheidend. Sie kénnen
nicht ganz werden, solange Sie grofie Bereiche Thres Kérpers aus-
blenden. Wenn Thnen das Sprechen iiber diese Korperregionen
unangenehm ist, wird sich dieses gefithlsmiflige Unwohlsein
direkt in kérperliche Anspannung der Bauch- und Beckenmus-
kulatur iibersetzen, was wiederum sofort Ihre Empfindungs-
fihigkeit, Bewegungsvermogen und somit Thre Fihigkeit, ein-
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filhlend und kraftvoll zu handeln, beeintrichtigen wird. Das
sind lediglich Grundlagen der Anatomie und Pflege des mensch-
lichen Kérpers. Wenn die Maschine gut laufen soll, miissen Sie
dafiir sorgen, dass alle Einstellungen stimmen.

Falls Thnen die Ubung Entspannen Sie Ihren Bauch unange-
nehm ist (oder diese Ubung bei Ihnen zu Angst oder Trinen
tihrt), geben Sie sich Zeit. Wir werden uns zunichst weiter mit
der allgemeinen kulturellen Haltung zum Bauch beschiftigen
und danach einige Ubungen machen, die Thnen neue Werkzeuge
gegen Thr Unwohlsein an die Hand geben werden.

Viele Menschen finden den Gedanken, ihren Bauch zu ent-
spannen, vollig inakzeptabel. In unserer Kultur herrschen sehr
genaue Vorstellungen davon, wie ein Kérper zu gebrauchen ist
und was jemanden gut aussehen lisst. Den Bauch zu entspan-
nen gehort eindeutig zu den Dingen, die man nicht tut. Aber
lassen Sie uns einen Blick auf einige Zeichnungen werfen. Es
sind Darstellungen von Menschen aus verschiedenen Werbean-
zeigen, die an unterschiedlichen Orten erschienen sind. Durch
das Betrachten von Anzeigen lassen sich vorherrschende kultu-
relle Werte gut untersuchen. Die Darstellung des Kérpers in der
Werbung ist beispielhaft fiir unsere kulturellen Idealvorstellun-
gen von Schénheit und Stirke. Ich vermute, dass Werbung lang-
fristig sehr grolen Einfluss auf die Entwicklung unserer Ideale
hat. Werbung wirkt, wenn sie sich an unsere Werte und Vorstel-
lungen ankoppeln kann, und sie stellt gleichzeitig die Rollenvor-
bilder zur Verfiigung, die diese Vorstellungswelt formen.

Die erste Zeichnung stammt von einer Kekspackung, sie ist
ein gutes Beispiel fiir unsere Auffassung vom Kérper. Die meis-
ten Teilnehmer meiner Workshops sind sich darin einig, dass
die linke, ,richtige® Figur tatsichlich wesentlich besser aussicht
als die ,,schlechte” Figur rechts. Wenn ich dann aber nachfrage,
welcher Mann besser einem Auto ausweichen kénnte, das direkt
auf ihn zufihre, wihlen fast alle die ,,schlechte® Figur. Man kann
leicht erkennen, dass die rechte, so genannte schlechte Figur
entspannter und balancierter ist und sich deshalb jederzeit frei
bewegen kann. Wir haben aber gelernt, dass die angespannte,
zusammengezogene, kopflastige, unbewegliche Figur guz ist.
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Die Gleichsetzung von Anspannung mit Schonheit und Stirke
ist auch in der zweiten Zeichnung zu sehen. Das Gesicht, die
Hiifthaltung, der breitbeinige Stand sind deutlich angespannt.
Der Anzeigentext lautet: ,,Nur fiir die coolsten Typen, rough new
urban hardwear: alles, was du fiir eine selbstbewusste Haltung
brauchst®. Die Sprache verstirke die Gleichsetzung von Kraft
und Spannung, indem ,,cool und ,selbstbewusst® als hart und
in Hirte griindend definiert werden. Ein Anflug von herausfor-
dernder, wiitender Sexualitit spricht aus der Anzeige. Die Iro-
nie daran ist, dass der angespannte und unbewegliche Stand des
Mannes ihn gerade daran hindern wiirde, sich leicht und kraft-
voll zu bewegen, falls er einen Angreifer abwehren oder flichen
miisste. Und gerade das Becken ist so angespannt, dass freie und
angenechme Bewegungen kaum méglich sind.

BEALTIFUL DRESS

Fropritzss Smrrrri ||| Propeeriisss B
-

Frauen haben ebenfalls stilisierte Formen, Anspannung herzu-
stellen. Sehen Sie sich die nichste Zeichnung an. Der Werbe-
texter fragt: ,Was macht einen Badeanzug sexy?“, und die in
der Anzeige gegebene Antwort lautet: ,,Viele schone Formen®.
Was geht hier als schone Form durch? Auf hohen Absitzen ste-
hend, haben die Fiifle der Frau keinen Bodenkontakt. Ihre Knie,
Hiiften und der untere Riicken sind durchgedriickt und steif.
Der linke Arm wird in einer unbeholfenen Haltung angespannt
nach hinten gestreckt (versuchen Sie einmal, so zu stehen, und
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beobachten Sie, wie sich das anfiihlt). Nacken und Gesicht ste-
hen unter Spannung. Die Frau wirkt fest und rigide, es fehlt als
Basis fiir Anmut und Kraft die Weichheit, die es ihr erlauben
wiirde, sich elastisch und balanciert zu bewegen. Trotzdem hal-
ten viele Leute, denen ich dieses Bild zeige, diese Frau fiir schon.
Vielleicht bin ich nicht normal, aber ich geniefle den Anblick
von Menschen, die sich frei, entspannt, kraftvoll und anmutig
bewegen. Anspannung, Schwiche, Unbeholfenheit empfinde
ich nicht im Geringsten als schén.

Viele Werbeanzeigen, auf denen Frauen zu sehen sind, setzen
Schénheit und Kraft, ebenso wie bei Minnern, mit Anspan-
nung gleich. Es gibt aber noch eine zweite stereotype Pose, in
der Frauen gezeigt werden. In Ermangelung einer besseren For-
mulierung nenne ich sie das Sexspielzeng. Frauen nehmen hier
schwache, verdrehte Korperhaltungen ein und strahlen gleich-
zeitig Hilflosigkeit und Verfithrung aus. Und wirklich halten die
meisten Menschen, denen ich dieses Bild zeige, die abgebildete
Frau fiir attraktiv und verfiihrerisch. Mein erster Gedanke beim
Anblick dieser Anzeige war, dass diese Frau Riickenschmer-
zen haben muss. Beachten Sie, wie Kopf, Nacken, Riicken,
Hiiften und Beine Kurven beschreiben, die jede Unterstiit-
zung durch die natiirliche Struktur des Kérpers unterminie-
ren. Kein Teil sitzt richtig auf dem anderen. Nichts gibt eine
Grundlage fiir Stabilitit oder Stirke.
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Betrachten Sie als Vergleich dieses Bild meines Sohnes, er war
ungefihr vier Jahre alt, als ich ihn fotografierte. Sie sehen ihn in
einer fiir Kinder typischen Haltung. Das Foto entstand spon-
tan, ohne Pose. Es zeigt das anatomisch normale Sitzen, das die
meisten Erwachsenen verlernt haben. Beachten Sie, wie miihelos
mein Sohn seinen Korper gerade hilt. Statt sich beim Lesen iiber
das Buch zu beugen, bewegt er den Kopf am Ende der Wirbel-
siule und behilt so eine effiziente Gewichtsunterstiitzung, wih-
rend seine Augen nach unten gehen. Beachten Sie, dass seine
Schultern entspannt und rund sind, seine Brust weich und sein
Bauch gelost ist — so ziemlich alles, was auf der Kekspackung als
»schlecht proportioniert® tituliert wurde, dabei ist es biegsam,
anmutig, stark und balanciert.

Unsere Kultur fithrt uns Geformtheir als Ideal der Schonheit vor
Augen, aber wenn Sie diesem Ideal unter die Haut sehen, stel-
len Sie fest, dass Geformtheit lediglich ein weiterer Name fiir
Anspannung ist. Wenn Sie trainieren und sich kérperlich in
Form bringen, so ist das sicherlich gut fiir Sie und trigt dazu bei,
dass Sie gut aussehen. Thr Bauch und auch der Rest Ihres Kérpers
werden einen gesunden Muskeltonus entwickeln. Nur ist die-
ser gesunde Tonus etwas grundlegend anderes als eine kiinstlich
angespannte Korperhaltung mit eingezogenem Bauch, die eben
nicht gut ist fiir Sie.
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