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1. Einleitung

Professionelles Sportlehrer:innenhandeln zeichnet sich u.a. dadurch aus,
Ungewissheiten, Widerspriichlichkeiten und Scheiternsanfalligkeiten in der
beruflichen Praxis anzunehmen und durch die Nutzung eigener Ressour-
cen angemessen mit ihnen umgehen zu konnen (Ukley, 2021). In der Praxis
zeigt sich jedoch, dass diesem hohen Anspruch hiufig nur eingeschrankt
entsprochen werden kann. Dies ist durchaus mit Sorge zu betrachten, da
Lehrkrafte im Vergleich zu anderen Berufsgruppen héheren gesundheitli-
chen Risiken ausgesetzt zu sein scheinen (Bogaert et al., 2014). Sowohl
psychische Belastungen als auch physische — im Sinne eines korperlichen
Unwohlseins - treten dabei zunehmend in Erscheinung (Schaarschmidt
& Kieschke, 2013; Scheuch et al., 2015; Schonfeld et al., 2017) und die
subjektiv wahrgenommenen Belastungen der Lehrkrifte nehmen weiter
zu (De Simone et al., 2016). Ein Mangel an Unterstiitzung seitens der Kol-
leg:innen kann die Belastungen verstirken (Kovess-Masféty et al., 2007),
wihrend sich umgekehrt eine positiv wahrgenommene Schulkultur entlas-
tend auswirkt (Schaarschmidt & Kieschke, 2013). Die grofite Gefahr fiir ge-
sundheitliche Risiken liegt in der problematischen Konstellation aus hohen
beruflichen Belastungen bei geringer sozialer Unterstiitzung (Borelli et al.,
2014). In der Folge kommt es hiufig zu einer mangelnden Distanzierungs-
tahigkeit vom schulischen Alltag, die, vollzieht sie sich unbemerkt, langfris-
tig mit psychosozialen und psychosomatischen — und damit korperlichen
- Risiken einhergehen kann. Schaarschmidt und Kieschke (2013, S. 95)
raten Lehrkriften in diesem Zusammenhang dringend, ,unter dem Aspekt
psychischer Gesundheit die Fahigkeit und Bereitschaft zur Selbstreflexion
zu entwickeln.*

Vor diesem Hintergrund scheint es duferst lohnenswert, angehenden
Lehrkriften bereits zu Beginn ihres Professionalisierungsprozesses neben
den Settings der formalen Kompetenzvermittlung auch solche Lernformate
als Reflexionsanldsse anzubieten, die es ihnen ermdglichen, personliche
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Ressourcen im Umgang mit Anforderungen bereits vor Eintritt in das
Berufsleben zu erkennen und weiter auszubilden (Fischer et al., 2017).
Die Studierenden sollen friithzeitig fiir psychische und psychosomatische
Risiken sensibilisiert werden, um einen im Sinne der Gesunderhaltung
reflexiven Umgang mit belastenden Situationen zu finden (Schaarschmidt
& Kieschke, 2013). Konkret kdnnen sie in hierzu geeigneten Praxisveran-
staltungen iiber eine differenzierte Wahrnehmung korpereigener Vorginge
angeleitet werden, Stressreaktionen des Korpers auf belastende Situationen
zu reflektieren und diese mit eigenen Ressourcen (besser) zu bewaltigen.

Um diese jenseits von Fachlichkeit verankerten Ziele in der universitaren
Lehre erreichen zu kénnen, sind Bedingungen auf drei Ebenen wesentlich:
Auf einer strukturellen Ebene muss eine Lehrveranstaltung frei von Sank-
tionen sein, um ohne dufleren Druck (neue) Erfahrungen erméglichen
zu konnen (Freytag et al., 2019; Klinge, 2019). Auf einer inhaltlichen Ebe-
ne muss die Veranstaltung an den Bediirfnissen aber auch Stirken der
Studierenden ansetzen sowie prozessorientiert und resultatoffen gestaltet
werden (Fischer et al., 2017; Freytag et al., 2019). Mit Blick auf die soziale
Ebene muss diese Veranstaltung von einer Lehrkraft geleitet werden, die
ihre eigenen Anspriiche und Vorstellungen an die Veranstaltung anpasst
und Lernprozesse unterstiitzt, anstatt diese zu lenken (Fischer et al., 2017;
Freytag et al., 2019). Und schliefilich kann eine solche Lehrveranstaltung
nur dann gewinnbringend sein, wenn auch die Studierenden offen und
flexibel gegeniiber den Seminarinhalten sind und die Bereitschaft haben,
sich auf Neues einzulassen und eine gewisse Selbststandigkeit mitbringen
(Fischer et al., 2017; Freytag et al., 2019).

Die Veranstaltung ,Korpertherapeutische Verfahren® an der Universitt
Bielefeld versteht sich als eine solche professionalisierende Lehrveranstal-
tung. Konkret setzt sie sich aus Ubungen zur Korperwahrnehmung, Lek-
tionen der Feldenkrais-Methode sowie tanztherapeutischen Angeboten zu-
sammen. Der vorliegende Beitrag lotet aus, inwiefern Studierende durch
neue Erfahrungen auf der kérperbezogenen Ebene sowie den damit einher-
gehenden angeleiteten selbstreflexiven Auseinandersetzungen personliche
Ressourcen erkennen und nutzen kénnen.

2. Inhaltliche Ausgestaltung der Veranstaltung ,, Korperorientierte Therapien®

Das Praxisseminar findet jeweils als Blockveranstaltung statt, um ein pro-
zessorientiertes Arbeiten zu ermdglichen und eine regelmiflige Anwesen-
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heit der Teilnehmenden zu generieren. Dariiber hinaus wird ein spiegelfrei-
er Raum gewdhlt, der abseits der gewohnten Sport- und Gymnastikhallen
liegt. Der Kurs ist als Wahlpflichtveranstaltung angelegt, sodass von einer
grundlegenden Offenheit der Teilnehmenden ausgegangen werden kann.
Zwei Wochen vor Beginn findet ein Organisationstermin statt, um Erwar-
tungen der Studierenden entgegenzunehmen und vorbereitende Literatur
zur Verfiigung zu stellen. Im Folgenden werden die praktischen Inhalte
der Veranstaltung skizziert, wobei Spiele und Ubungen zum Kennenler-
nen, zur Aktivierung und zur Erschaffung einer bewertungsfreien und
wertschdtzenden Atmosphire sowie Wahrnehmungsiibungen nicht explizit
aufgefithrt werden.

Korpertherapeutischen Verfahren ist gemein, dass sie die Eigenverant-
wortlichkeit der Teilnehmenden fiir ihre Gesunderhaltung voraussetzen
und vermitteln (Hanna, 1990; Herzog, 2016; Steinmiiller, 2001). Klient:in-
nen werden angeleitet, die im Laufe ihres Lebens belastenden Situationen
mit bereits vorhandenen oder noch zu entdeckenden Ressourcen zu bewil-
tigen. Obgleich diese Ressourcen ganz vielfiltiger Natur sein konnen, wird
die Aufmerksamkeit zundchst auf den Korper gelenkt. Diesem Vorgehen
liegt die Annahme zugrunde, dass Verdnderungen auf der Bewegungsebene
auf die gesamte Personlichkeit wirken und in der korpertherapeutischen
Arbeit Bewusstes und Unbewusstes zusammengefithrt werden. Zwei kor-
pertherapeutische Verfahren, die sich dieser Umgangsform gezielt bedie-
nen, sind die Feldenkrais-Methode und die Tanztherapie.

2.1 Feldenkrais-Lektionen

Moshé Feldenkrais versteht mit der nach ihm benannten Methode den
Menschen als ein ,lernendes Selbst* (Herzog, 2016, S. 37) und ,Felden-
krais-Lektionen [entsprechend] als Angebote, sich lernend zu verdndern.
(Steinmiiller, 2001, S. 129). Klient:innen, die sich auf diese Methode ein-
lassen, richten ihre Aufmerksamkeit tiber einen ldngeren Zeitraum auf
kérperliche Vorgénge, denen sie mittels ihrer Sinne nachspiiren (Felden-
krais, 1976). Es gilt, sich der Bewegungsqualitit zuzuwenden mit dem Ziel,
»dafl einer lernt, aus allem was er tun mag, allméhlich jede tiberfliissige
Bewegung wegzulassen, alles also, was Bewegung erschwert, hindert, stort
oder ihr zuwiderlduft“ (Feldenkrais, 1976, S. 91). Uber verbale Anweisungen
werden komplexe Bewegungen zunichst isoliert, um auf diesem Weg dif-
ferenziert (motorische) Gewohnheiten zu erkennen. Nachfolgend werden
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bewusst alternative Bewegungen ausprobiert, diese wiederum kinésthetisch
riickgemeldet, um daraufhin Entscheidungen zu treffen, ob die alternativ
ausgefithrten Bewegungen adaptiert werden sollen (Coogan, 2016). Ab-
schlieflend werden die isolierten Bewegungen wieder zusammengefiigt.

2.2 Tanztherapeutische Angebote

Auch tanztherapeutische Angebote zielen auf die Eigenverantwortlichkeit
der Teilnehmenden ab und fordern zu einer Selbstfiirsorge auf (Coogan,
2016). Inhalte werden dergestalt gewahlt, dass personliche Ressourcen ak-
tiviert werden, mit denen dann gearbeitet wird (Willke, 2011). Der Tanz
an sich fungiert in einem tanztherapeutischen Kontext als Interventions-
medium mit dem Ziel, eben diese Ressourcen zu entdecken und ggf. ein
Problembewusstsein anzuregen. Die Teilnehmenden sind dabei zunéchst
aufgefordert, sich losgelost von dsthetisch normativen Rahmungen auszu-
probieren, denn es geht um ihr ,aktuelles Bewegungsmuster in seinen
expressiven und kommunikativen Qualititen“ (Bender, 2021, S. 15). Ist
dieser Zustand erreicht, schauen sich die Anleitenden in einem intersub-
jektiven Dialog mit den Teilnehmenden deren Bewegungsverhalten an. An-
schlieflend wird gemeinsam explorativ geforscht, wie die Bewegungsmuster
modifiziert werden konnen (Bender, 2021). Dies schliefft auch mit ein,
durch die neuen Erfahrungen auf der kdrperbezogenen Bewegungsebene
Ressourcen als solche zu erkennen und mit diesen belastende Situationen
leichter bewiltigen zu kénnen (Willke, 2011).

Vor dem Hintergrund der eingangs beschriebenen Reflexionsnotwendig-
keiten adressiert der Beitrag zwei Fragestellungen: (1) Welche Gelingens-
faktoren sind aus Sicht der Studierenden wesentlich fiir selbstreflexive
Prozesse? (2) Inwiefern konnen diese selbstreflexiven Prozesse durch neue
kérperliche Erfahrungen in der Veranstaltung angebahnt werden?

3. Methode

Die Datenbasis lieferten 107 Briefe, die als transmedialer Quergang von
Sportstudierenden im Rahmen von wahlverpflichtenden Schwerpunktfach-
kursen , Korpertherapeutische Verfahren“ von 2015-2023 in anonymisierter
Form geschrieben wurden. Durch die Verschriftlichung wurde eine reflexi-
ve Auseinandersetzung mit dem Erlebten initiiert und ein Zugang zu den
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personlichen Gedanken der Studierenden ermdglicht. Die Studierenden
wurden aufgefordert, das im Seminar Erlebte entlang der einzelnen Ange-
bote einer vertrauten Person zu schreiben. Wie in qualitativen inhaltsanaly-
tischen Auswertungsverfahren grundsitzlich iiblich, wurde das Datenmate-
rial zunéchst strukturiert (Ruin & Zimlich, 2021). Als deduktiv hergeleitete
Analysekriterien wurden die oben genannten Gelingensbedingungen auf
struktureller, inhaltlicher und sozialer Ebene genutzt. Dariiber hinaus wur-
den Textstellen identifiziert, die auf eine Offenheit der Teilnehmenden
tiir Neues schliefen lassen. Aufgrund der Offenheit der Reflexionsaufgabe
sowie der Fiille und Komplexitit des Datenmaterials fand eine Orientie-
rung an Haufigkeiten statt (Mayring, 2015). Als weitere Kategorien wurde
anschlieflend die Anbahnung von Reflexionsprozessen mit Blick auf 1. eine
Ressourcenerkennung und Starkungen sowie 2. eine Sensibilisierung des
Problembewusstseins gegeniiber belastenden Situationen der Auswertung
der Briefe zugrunde gelegt. Durch eine induktive Ausdifferenzierung des
Materials konnte durch die Kategorie Selbstregulationsméglichkeiten entde-
cken ein aktiver Umgang mit auftretenden Belastungen als neues (korper-
bezogenes) Wissen generiert werden (Ruin & Zimlich, 2021).

4. Ergebnisse
4.1 Gelingensbedingungen

4.1.1 Strukturelle Ebene

Nahezu alle Studierende schrieben in ihren Briefen, dass sie die Veranstal-
tung als frei von Sanktionen und ohne dufleren Druck erlebt hatten. Dies
betraf vornehmlich die Freiheit, an einzelnen Praxisangeboten (nicht) teil-
zunehmen.

,»Die Kursleitung hat zu Beginn des Kurses und auch vor fast jeder Ubung
gesagt, dass man nichts machen muss, was man nicht mochte und man
sich auch immer aus den Ubungen rausziehen kann, wenn es einem zu viel
wird“ (SoSe 2021, P3).

»Mir hat es sehr gut gefallen, dass die Dozentin uns vor und nach jeder
Einheit Zeit gegeben hat, kurz dariiber nachzudenken, was wir empfinden,
wo unsere Grenzen sind und ob wir an der Einheit [weiter] teilnehmen
mochten” (SoSe 2021, P5).
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Neben der Moglichkeit, nicht alle Bewegungsangebote (weiter) mitmachen
zu miissen, empfanden die Studierenden auch die sich stets anschlieffenden
Gesprachsrunden als entlastend ,,da uns stets freigestellt wurde, ob wir unse-
re Empfindungen mitteilen wollten oder nicht“ (SoSe 2015, P 3).

4.1.2 Inhaltliche Ebene

Die Briefe gaben mit Blick auf die Gelingensbedingungen auf einer inhalt-
lichen Ebene nur zu geringen Anteilen explizit Auskiinfte, was einer Uber-
schneidung mit der Kategorie Personliche Ressourcen erkennen und stirken
geschuldet sein konnte. Gleichwohl wurden die Bewegungsangebote als
eine Moglichkeit erkannt, durch eigene Ressourcen eine geschiitzte Atmo-
sphére mitgestalten zu kénnen.

»Bei den Vertrauensiibungen am Sonntag war es schén zu erfahren, dass
es mir nicht sonderlich schwer fillt, anderen zu vertrauen und dass andere
auch mir gut vertrauen kénnen” (SoSe 2015, P3).

4.1.3 Soziale Ebene

Auf der sozialen Ebene bewerteten die Studierenden eine kompetente Lei-
tung als Grundvoraussetzungen fiir ihre Selbsterfahrungen. Die Kompeten-
zen bezogen sie dabei zum einen auf die inhaltliche Ausgestaltung, denn
,die Ubungen waren sorgfiltig organisiert, findig und wohl aufgebaut“ (SoSe
2017, P1), sodass ,die meisten bereit fiir diese Erfahrungen waren® (SoSe
2022, P2) und ,auch die Zeitdauer fiir die einzelnen Schritte [... ] sehr ange-
messen [war]“ (SoSe 2017, P6). Insgesamt waren es ,Ubungen, die |[...] das
Vertrauen innerhalb der Gruppe nochmals gestirkt haben® (SoSe 2023, P14).

Zum anderen bescheinigten sie der Leitung ein Verantwortungsbewusst-
sein gegeniiber den Reaktionen der Teilnehmenden. So hat die Leitung
»uns darauf vorbereitet, dass wir noch Auswirkungen am Abend davon be-
merken konnten“ (SoSe 2017, P9). Diese interaktive Haltung zog sich dann
auch durch die gesamte Veranstaltung, denn ,als erstes fragte uns unsere
Dozentin, wie es uns nach unserem gestrigen Tag ging. Das fand ich schon
ziemlich fiirsorglich und verantwortungsbewusst [...]“ (SoSe 2017, P 15).
Weiterhin habe die Dozentin ,,immer auf das Befinden [...] aller Teilneh-
menden geachtet, [...] viele Reflexionsmdglichkeiten geboten® und stand ,bei
aufkommenden Gefiihlen als Gesprdchspartnerin bereit (SoSe 2023, P5).
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Dabei wurde die als vertrauensvoll und unterstiitzend wahrgenommene
Beziehung von Kursleitung und -teilnehmenden auch auf weitere mogliche
Settings iibertragen.

»Auch wenn sich im weiteren universitiren Kontext weitere Kontakte
ergeben, habe ich so viel Vertrauen in die Seminarleiterin, dass mit dem
gewonnen Wissen achtsam und diskret umgegangen wird“ (SoSe 2023,
P5).

4.1.4 Offenheit der Teilnehmenden fiir Neues

Mit Blick auf die Zusammensetzung des Kurses bewerteten die Studieren-
den ,das gegenseitige Vertrauen [als] sehr schén und dass jeder das Pro-
gramm angenommen hat“ (SoSe 2017, P4). Ebenso bescheinigten sie eine
sich positiv entwickelnde Gruppendynamik bei Interaktionen als Vorausset-
zung fiir selbstreflexive Prozesse, denn ,die Gruppe hat mir die ganze Zeit
iiber das Gefiihl gegeben, ich selbst sein zu kénnen. Und da sich jeder auf die
Ubungen eingelassen hat, kam ich mir so gut wie nie merkwiirdig vor* (SoSe
2023, P 12).

Sich auf alle Angebote einzulassen gelang jedoch nicht allen Teilnehmen-
den gleichermaflen, wobei diese Studierenden das Nicht-Einlassen sich
selbst zuschreiben konnten und nicht die Kursleitung oder die anderen
Teilnehmenden in der Verantwortung sahen. ,Ich konnte nicht wirklich
loslassen, [...] sondern war durchgehend mit der Bewertung meiner eigenen
‘Leistung ~ beschdftigt (SoSe 2020, P3). Solche Selbstzuschreibungen zeu-
gen besonders dann von einer hohen Reflexionskompetenz, wenn beispiels-
weise erkannt wurde, dass ,,[ich] angespannt bin, wenn ich nicht weifS, was
auf mich zukommt und ich es nicht kontrollieren kann® (SoSe 2022, P4).

Gleichwohl war es dann eben auch diese Freiwilligkeit, in der sich die
meisten Studierenden dergestalt angenommen fithlen konnten, dass sie die
Atmosphire als wertschétzend erlebten und sich dadurch wieder ein Stiick
weit 6ffnen konnten. Die Offenheit der Studierenden sowie die wertschat-
zende Atmosphire fithrten bei nahezu allen dazu, dass sie ,zu keinem Zeit-
punkt das Gefiihl [hatten], komisch angeguckt zu werden® (SoSe 2022, P 6)
oder dariiber nachdachten, ,wie ich aussehe oder wie mich andere Menschen
wahrnehmen® (SoSe 2018, P9). Stattdessen verbreitete sich ein Gefiihl von
Sicherheit in der Gruppe, mit dem sich die Einzelnen vor den anderen
Kursteilnehmender 6ffnen konnten. ,Dadurch, dass alle mitgemacht haben
[...], hatte ich das Gefiihl von Sicherheit und es hat angefangen Spaf$ zu
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machen“ (SoSe 2021, P3). Eine teilnehmende Person bilanzierte ,Nie war
ich Teil einer Gruppe, die mir so viel Sicherheit gegeben hat“ (SoSe 2021, P1).

Auf Basis dieser wertschdtzenden und Sicherheit spendenden Atmospha-
re konnten die Studierenden gezielt in die Lage versetzt werden, selbstrefle-
xive Prozesse mit Blick auf ihre personlichen Ressourcen anzubahnen, ein
Problembewusstsein zu aktivieren sowie Selbstregulationsmdglichkeiten zu
entdecken.

4.2 Selbstreflexive Prozesse

4.2.1 Personliche Ressourcen erkennen und starken

Durch die angeleiteten Ubungen konnten die Studierenden persénliche
Ressourcen auf einer physischen Ebene aufspiiren, diese auf einer psychi-
schen Ebene auf ganz unterschiedliche Weise verarbeiteten und allesamt als
(Selbst-)Hilfe zur Forderung emotionaler Stabilitat reflektieren.

»Ich habe an dem Wochenende gemerkt, dass ich mich in meinem Korper
wohl fiihle und meinen Korper gut kenne und dadurch meine Grenzen fiir
mich gut selbst einschdtzen kann“ (SoSe 2015, P9).

»Richte ich von nun an meine Gedanken auf das Hier und Jetzt, dann
kann ich mit Sicherheit von dieser Energiequelle profitieren — ich muss
mich nur darauf einlassen und aufhéren, zukunftsorientiert zu denken.
Du kennst mich ja. Was ich mitnehme: Achtsamkeit im Hier und Jetzt, um
positive Energien wahrzunehmen® (SoSe 2020, P1).

»Die Erfahrung, dass Sport als Auspowern nicht nur das Einzige ist, was
mir und anderen kérperlich zur Emotionsregulation oder Stressreduktion
zur Verfiigung steht, ist mir jetzt bewusster (SoSe 2019, P3).

4.2.2 Problembewusstsein aktivieren

In vielen Briefen wurde eine Problemaktivierung durch die Auseinander-
setzung mit den Seminarinhalten reflektiert, wie beispielsweise ein fehlen-
des Durchsetzungsvermégen und eine geringe Selbstbehauptung.

»Jedoch hat mir das nochmal vor Augen gefiihrt, dass ich dazu neige,
anderen den Vortritt zu lassen und mich mit meinen eigenen Bediirfnissen
zurtickstelle. Auch als ich versucht habe, konsequenter zu sein, habe ich
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das irgendwie nicht richtig hinbekommen. Das war mir irgendwie auch
bewusst, aber dass das immer noch so ein Thema bei mir ist und sich in
solchen Aufgaben bemerkbar macht, war auf der einen Seite “schon “noch-
mal bewusst zu merken. Auf der anderen Seite hat es mich ein bisschen
erschrocken® (SoSe 2020, P7).

Die Studierenden beschrieben leiblich erfahrene Zusammenhinge zwi-
schen physischer und psychischer Dimension, zwischen Bewusstem und
Unbewusstem. So kann eine kérperliche Reaktion ein Problembewusstsein
schdrfen, wie in dem folgenden Briefausschnitt zu erkennen ist.

»Feldenkrais: Ehrlich gesagt, sind es ganz komische Bewegungen und zwi-
schendurch wusste ich gar nicht, was das alles bewirken soll. Doch nach
einer Weile habe ich meine rechte Mandel gespiirt und habe schon gemerkt,
wie ich emotionaler wurde. Trotzdem habe ich mich am Ende der Ubung
sehr stabil gefiihlt. Als ich dann aber erzihlen wollte, kamen die Trinen
nur so herausgeschossen. Nach einer kurzen Zeit war ich dann aber wieder
stabil. Dass meine Mandeln reagieren ist mir nicht neu, jedoch so schnelle
Wechsel der Emotionen habe ich selten” (SoSe 2019, P1).

4.2.3 Selbstregulationsméglichkeiten entdecken

Einzelne Studierende entdeckten die praktischen Ubungen als eine (neue)
Moglichkeit, sich durch den bewussten Einsatz eigener Ressourcen - im
Sinne einer Selbstberuhigung — (emotional) zu regulieren und mit (frithe-
ren) belastenden Erfahrungen selbstfiirsorglicher umgehen zu konnen.

»Bei Partneriibungen mit geschlossenen Augen hatte ich keine Probleme,
aber alleine habe ich mich total schrecklich gefiihlt. Alleine zu sein ist
momentan einfach total schrecklich. Auch im Alltag sind fiir mich die
Momente, die zwar selten sind, am schlimmsten, in denen ich alleine bin,
z.B. wenn ich morgens mit dem Auto zur Uni fahre oder spiter wieder
zuriick, kommt bei mir oft eine dhnliche Unruhe auf und ich fiihle mich
unwohl, spiire einen Druck auf der Brust und Stechen im Brustbereich.
Wenn ich das auf einer Skala einordnen sollte, wobei 1 wire, dass es mir
gut geht und 10, dass ich es kaum aushalte, wiirde ich sagen, dass es an
dem Tag kurz vor einer 8 war und dann wieder besser geworden ist. Der
Rest des Tages verlief fiir mich ruhig und durch die Wahrnehmungstibun-
gen kam ich mehr zu mir. Am ndchsten Tag kam diese Unruhe bei einer
Einzeliibung mit geschlossenen Augen auch ganz kurz wieder auf, aber mir
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gelang es ganz schnell, meine Aufmerksamkeit auf die Ubung zu lenken,
sodass das Gefiihl schnell verschwand. Am Ende des Wochenendes habe ich
das Gefiihl gehabt, mehr in mir selbst zu sein und die Fahrt alleine mit
dem Auto nach Hause war auch ganz entspannt“(SoSe 2019, P10).

Wihrend dieser Brief Aufschluss dariiber gibt, dass eine fokussierte Wahr-
nehmung auf den Korper dabei helfen kann, sich selbst zu regulieren,
spiirte eine andere Teilnehmerin, dass ihr leichte Bewegungen halfen, um
ins Gleichgewicht zu kommen.

»Nach einigen Partneriibungen haben wir Feldenkrais gemacht. Ich hatte
kaum eine Vorstellung, was wir genau machen werden, habe aber schnell
eine tiefe Entspannung erlebt. Auch die Ausgangslagen haben sich bei
mir verdndert. Es fiihlte sich alles symmetrischer an. Danach konnte ich
deutlich spiiren, dass die Ubung etwas mit mir gemacht hat. Ich habe mich
wie benommen gefiihlt. Anders als nach einer tiefen Meditation. AufSerdem
konnte ich meinen Riicken spiiren und mein Kopf schmerzte. Ich musste
direkt an meine Nebennieren denken und wiinschte, dass diese Methode
mich vielleicht in meiner Genesung unterstiitzen kann. Ich konnte richtig
entspannen, indem ich beschdftigt war und mich leicht bewegen konnte.
Jedenfalls ist mir wieder deutlich geworden, dass ich einen Gang runter-
schalten darf. Dass ich die Dinge nicht immer mit 200% und Willenskraft
iitbers Knie brechen muss. Das weif$ ich schon so lange und habe mich
auch schon so viel damit befasst, aber ich denke, es ist nicht verinnerlicht.
Feldenkrais wire eine gute Moglichkeit, die Dinge wirklich mal in meinen
Kérper zu bringen. Sie zu integrieren und Verdnderungen im Innen zu
schaffen. Meine Weiblichkeit zu stirken und wieder mehr in den Fluss, in
die Weichheit und in meine “natiirliche Kraft " zu kommen. Eine nachfol-
gende Ubung hat mir gezeigt, dass all das in mir ist. Bei der Ubung haben
meine Partnerin und ich uns gegenseitig unsere Arme zur Musik fiihren
sollen. Ich habe mich am Wohlsten in der Position der Fiihrenden gefiihlt.
Und trotz dieser fiihrenden Position habe ich mich losgeldst gefiihlt. Ich
denke, dass ich eine gute Intuition und einen Zugang zu Menschen habe,
wenn ich loslasse und mich Gffne. Bei der Ubung habe ich mich sehr
verbunden und fast wie eine Person gefiihlt. Ich war wie abgeschnitten von
der AufSenwelt und nur bei meiner Partnerin. Das, was mir in meinem
Alltag vielleicht manchmal zur Last fillt, dass ich mich in den anderen
verliere, wurde fiir mich dort zu einer Ressource” (SoSe 2020, P12).
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5. Diskussion

In diesem Beitrag konnte gezeigt werden, dass Studierende innerhalb einer
wertschitzenden und Sicherheit spendenden Atmosphére in der Lage sind,
personliche Ressourcen zur Bewiltigung psychischer Belastungen in einer
den Korper fokussierenden, selbstreflexiven Auseinandersetzung bewusst
wahrzunehmen. Diese Ressourcen konnten als Teil professioneller Kompe-
tenz erkannt werden (Fischer et al., 2017). Die Studierenden entdeckten
zum einen den Korper selbst als Ressource. Zum anderen erkannten sie
die die Korperwahrnehmung aktivierenden Bewegungen als Selbstregulati-
onsmethode. Eine Achtsamkeit im Hier und Jetzt wurde Uber das Seminar
hinaus als eine Methode angenommen, um (zumindest zwischenzeitlich)
in Distanz zu situativen Belastungen im (beruflichen) Alltag treten zu kon-
nen. Dariiber hinaus konnten die Studierenden korperliche Reaktionen mit
einem Problembewusstsein in Zusammenhang bringen und ihre Kompe-
tenzen zur Selbsteinschitzung beziiglich ihrer eigenen Grenzen verbessern.
Insbesondere erkannten und entwickelten sie die Kompetenz, sich sensibel
und riicksichtsvoll sowohl - im Sinne einer Selbstfiirsorge — sich selbst,
als auch anderen und deren Gefiihlen gegentiber zu zeigen (Schaarschmidt
& Kieschke, 2013). Damit erwiesen sich Mitverantwortung und Forderung
einer sozialen Unterstiitzung als wesentliche Voraussetzung fiir die Gesund-
erhaltung (Borelli et al., 2014; Schaarschmidt & Kieschke, 2013). Es zeigt
sich, dass die Studierenden schon in ihrer ersten Ausbildungsphase dahin-
gehend sensibilisiert werden konnten, durch ,das Einbringen ihrer Res-
sourcen gesundheitliche Entwicklungschancen im Beruf aktiv mit[zu]ge-
stalten” (Schaarschmidt & Kieschke, 2013, S. 81).

Die Stirke der Datenerhebung, dass sich die Studierenden durch eine
Briefform génzlich anonym 6ffnen konnten, beinhaltet zugleich eine Limi-
tation. Denn auf diesem Weg konnten keine Angaben zu geschlechtsbe-
zogenen Unterschieden gemacht werden, die, wie aus den Studien von
Schaarschmidt und Kieschke (2013), Kovess-Masféty et al., (2007) und
Bogaert et al. (2014) hervorgeht, hoch bedeutsam sind. Diesen Studien
zufolge reagieren Frauen psychisch und korperlich sensibler als Manner auf
belastende Situationen. Dariiber hinaus muss kritisch angemerkt werden,
dass das eigene Vorwissen der Dozentin (und Erstautorin) in die Daten-
auswertung eingegangen sein konnte (Ruin & Zimlich, 2021). Gleichwohl
zeigen die Ergebnisse, dass es sich lohnt, schon frith an den Ressourcen
des Korpers anzusetzen, um mit diesen auf einer psychischen Ebene be-
lastende Situationen leichter bewdltigen zu konnen. So kénnen sie - vor
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dem Hintergrund unbedingt notwendiger Strategien zur Begegnung der
psychisch-mentalen wie auch der physisch-korperlichen Anforderungen
und Belastungen - zu ihrer Professionalisierung beitragen.
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