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Korperliche Prdsenz - ein unterstiitzendes Konzept
fiir das Coaching zur Entwicklung elterlicher und
professioneller Prisenz

Bruno Korner, Liane Stephan

Zusammenfassung

Der Artikel beschreibt die fiir Coaching-Prozesse unterstiitzenden Zusammenhénge der kor-
perlichen Wahrnehmungsfihigkeit bzw. der Kérperkoordination und der damit einherge-
henden Haltungsédnderung. Die Aspekte der professionellen Prdsenz, im Speziellen der kdrper-
lichen oder auch verkérperten Prisenz werden erldutert und durch Ubungen und Anleitungen
praxisnah vorgestellt.

Einleitung

In den zahlreichen Seminaren, Weiterbildungen und in der Zusammenarbeit mit Eltern,
Fiihrungskraften und professionellen Erziehern horen wir hdufig Aussagen wie: ,Da laufe
ich gegen eine Wand.”, ,Da kann ich meine Reaktionen einfach nicht unter Kontrolle hal-
ten.”, ,Ich bin total angespannt in diesen Situationen.”, ,Da weiche ich aus.” ,Wenn ich nur
daran denke..., konnte ich explodieren.” oder ,Ich kann mich nicht mehr spiiren.” Nahelie-
gend scheint es, dies als Aussagen der Ohnmacht, Angst, des Ausgebranntseins oder des
Nichtweiterwissens zu interpretieren. Im Coaching geht es dementsprechend oft um die
Suche nach Méglichkeiten, diesen Kreislauf verlassen zu kénnen und neue Wege zu be-
schreiten, die wieder mit Prasenz, Wachheit, Mut und Begegnung einhergehen. Sehr inter-
essante Impulse gab hier in den vergangenen Jahren auch Haim Omer mit seinem Konzept
zur Wiederherstellung und Starkung der elterlichen Prasenz vor dem Hintergrund der Ideen
des gewaltlosen Widerstandes.

Wir mochten uns in diesem Artikel vor allem dem Aspekt der Prasenz anndhern, im Spezi-
ellen der korperlichen oder auch verkdrperten Prasenz. In unserer Arbeit haben wir immer
wieder feststellen kdnnen, dass eine Verfeinerung der kérperlichen Wahrnehmungsfahigkeit
und der Korperkoordination mit einer Haltungsanderung einherging, die positiv gegentiber
den Kindern oder auch Mitarbeitern erlebt wurde. Um die Darstellung einiger dieser Erfah-
rungen geht es im Folgenden.
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Die umrandeten Abschnitte bieten ,Prasenz-Pausen” an: hier werden spezielle Fragen und
Ubungen vorgestellt, die Sie fiir sich als Leser jetzt nutzen, aber auch mit Eltern/Teams oder
Jugendlichen anwenden konnen. Das Anpassen der Ubungen an lhre Zielgruppe bleibt
lhrer Kreativitdt Gberlassen.

Impulse aus der Praxis des gewaltlosen Widerstandes und den
Ideen der Neuen Autoritit

Die Ideen von Omer und v. Schlippe zur Wiederherstellung und Stirkung der elterlichen
Prasenz durch die Praxis des gewaltlosen Widerstandes (Omer & v. Schlippe 2002) und
nachfolgend die zu einer ,Neuen Autoritdt’ (Omer & v. Schlippe 2009) finden seit einigen
Jahren grolke Beachtung in der Anwendung fiir Erziehende, die mit dominanzorientierten
(Omer & v. Schlippe 2004) Kindern/Jugendlichen zusammenleben bzw. einen (besonde-
ren) Erziehungsauftrag haben. Diesen Ideen folgend werden Erziehende unterstiitzt, trotz
unangemessenem Verhalten von Seiten des Kindes, eine Haltung einzunehmen, die es er-
laubt, wieder Beziehungsangebote einzufiihren, das Kind nicht ,aufzugeben”, sondern
durch die erzieherische Prasenz den angemessenen Erzieherplatz (Eltern, Padagogen, Pfle-
geeltern, Lehrer ...) wieder einzunehmen. Wird dieser Platz erneut bzw. wieder besetzt, ist
es den Erziehenden wieder moglich, einen Rahmen fiir die Selbstorganisation bereitzustel-
len, innerhalb dessen Entwicklung méglich wird (Omer & v. Schlippe 2002, S. 23).

Das stellt eine grolle Herausforderung fiir Erziehende dominanzorientierter (Maria Arts
spricht von Special Kids with ,special needs”) Kinder dar. In stark eskalierten Systemen
(Familien/Teams/Wohngruppen) berichten die Mitglieder oft von einem sehr langen Zeit-
raum, in dem wenig Vertrauen, wertschdtzende Beziehung, Blickkontakte, gemeinsame
Zeit oder effektives Arbeiten erlebt wurde. Um diese Qualititen wieder aufleben zu lassen,
brauchen Eltern/Professionelle eine klare und wertschitzende Haltung (wir meinen hier
sich selbst und den anderen gegentiiber), die Entscheidung, den losen Beziehungsfaden
wieder aufnehmen zu wollen, und eine Sichtweise auf das Kind, die Person und Verhalten
trennen lernt.

Diese Entscheidung und verdnderte Sichtweise wird als sehr hilfreich erlebt und erhoht die
eigene Prdsenz, ein hilfreicher erster Schritt.

Haim Omer legt in den Ideen zu einer ,Neuen Autoritdt” (Omer 2010) den Schwerpunkt
auf die Starkung der Beziehung und die Entwicklung von Beziehungsangeboten zum Kind.
Entsprechend geht es darum, Eltern und Professionelle darin zu unterstiitzen, die Beziehung
zum Kind wiederherzustellen, es durch wachsame Fiirsorge zu beschiitzen und Prasenz als
Individuum und in der elterlichen Rolle zu zeigen (Omer & v. Schlippe 2002, S. 31).
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Die Aspekte der ,Neuen Autoritdt” (Omer & v. Schlippe 2009) zeigen sich u. a. durch:

= Prdsenz als Quelle der Autoritat: ,Ich bin da, ich bleibe da, wenn es schon und wenn
es unangenehm ist”

= Wachsame Fiirsorge fiir das Kind

= Eltern stellen dem Kind ein ,, Arbeitsmodell“ zur Verfligung (Verinnerlichung/Selbstf(r-
sorge)

= Autonomie der Eltern wird gestdrkt: Handlungen sind unabhdngig vom unmittelbaren
Gehorsam (Es gibt keine Gewinner/Verlierer, Win-win-Situation), Fokus liegt auf der
Beziehung

= Autoritdtsfigur als Vertreter/in eines Netzwerks (vom ICH zum WIR)
Vielstimmigkeit wiederentdecken
Prinzip der Beharrlichkeit, des Aufschubs und der Wiedergutmachung entwickelt
Stirke: ,Ich habe Zeit, ich komme darauf zuriick, ich muss nicht gewinnen, ich kann
Fehler machen, ich kann sie spater wieder beheben” (Standfestigkeit und Zentrierung)

Prasenz-Pause

Nehme ich, wahrend ich lese, meinen Kémper wahr?

Sptire ich Anspannungen, Verspannungen — und wirke ich aktiv darauf ein?
Was hindert mich daran?

Wo war mein Aufmerksamkeitsfokus wahrend dem Lesen?

Impulse aus der Neurowissenschaft: der Organismus als Feedbackinstrument

Gerade in den letzten Jahren hat die Neurowissenschaft neue Erkenntnisse dartiber gewon-
nen, wie Umwelt, psychisches Erleben und Koérpergeschehen miteinander verwoben sind
(Hither et al. 2006). Wie Gerald Hither und Co. beschreiben, hat das Body-Feedback eine
Wirkung auf das psychische Erleben. Eltern, die z. B. bei dominanten Verhaltensweisen ih-
rer Kinder sich in einer ,Angstphysiologie” erleben, konnten es schwer haben, Prasenz und
achtsame Fiirsorge zu zeigen, weil ihr Korper im Angstmuster verharrt und somit das psy-
chische Erleben nicht konstruktiv sein kann. Das dominanzorientierte Kind nimmt mit sei-
nen Sinneseindriicken genau diese Angstphysiologie wahr und eine Hypothese konnte sein,
dass es dadurch so stark verunsichert wird, weil der schiitzende Rahmen nicht gegeben ist,
dass die kindliche ,Machtphysiologie” als Antwort eine Losung darstellt.

Ahnliche Uberlegungen finden sich bei Joachim Bauer (Bauer 2008), der sich mit dem
,mirror neuron system”, den Spiegelneuronen und ihren Auswirkungen auf menschliches
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Verhalten beschiftigt. Spiegelneuronen bilden im Gehirn des Zuschauenden oder an einem
Geschehen beteiligten Menschen nicht nur Handlungen nach, sondern auch Empfindungen
und Geflhle. Spiegelzellen bilden einen Gesamteindruck ab, den wir von anderen Men-
schen gewinnen, samt ihrer emotionalen Einstellungen, ihren Motivationen und ihren
Handlungsstrategien. Menschen, mit denen wir viel oder intensiv zu tun haben, hinterlas-
sen in uns eine Art Bild, das uns verdndern kann, ja zu einem Teil von uns selbst werden
kann (Bauer 2006).

Haim Omer spricht in diesem Zusammenhang von einem Arbeitsmodell, dass Eltern durch
ihr Verhalten dem Kind zur Verfiigung stellen, wie z.B. die elterliche Fiirsorge, durch die
das Kind ein Modell fiir Selbstfiirsorge verinnerlichen kann (Omer in Familiendynamik Heft
3/2009).

In beiden Konzepten wird davon ausgegangen, dass Kinder die Erwachsenen genau beob-
achten, dass sowohl die Erzieherphysiologie, -emotion wie auch das sichtbare Verhalten
wahrgenommen und tibernommen wird. Im Umkehrschluss konnte das bedeuten, dass eine
aufrechte, angstfreie und bewusste Physiologie/Haltung der Erziehenden Auswirkung auf
das psychische Erleben in Bezug zum Kind hat. Prasenz und Wachsamkeit, Zentrierung und
Standfestigkeit konnten dann als ,Erzieherkorper” starker erlebt werden, wie auch ein acht-
samerer Umgang mit sich selbst und in der Interaktion mit dem Kind.

Durch diese positive, wertschitzende Haltung und Begegnung von Erziehenden werden bei

den Kindern/Jugendlichen Stimuli aktiviert, die motivieren und die die Bereitschaft, Ziele

anzustreben und in einer kooperierenden Haltung zu bleiben, beeinflussen (Bauer 2008):

= Dopamin: macht Lust etwas zu tun, uns anzustrengen und Leistung zu zeigen

= Opioide: korpereigen, sorgt dafiir, dass wir uns korperlich und seelisch gut fiihlen

= Oxytozin: ldsst uns zu bestimmten Menschen verbunden fiihlen und animiert uns, sich
besonders fiir diese einzusetzen.

Das erfordert von den Professionellen, die eigene Kérperwahrnehmung zu scharfen, die
Selbstbeobachtungskompetenz zu erweitern und selbst in der Interaktion mit dem Kind den
Kontakt zu sich selbst (internale Prasenz) und damit zu dem eigenen Korper bewusster
wahrzunehmen. So kénnte in einer eskalierenden Situation ein Erziehersystem sich selbst in
der Physiologie wahrnehmen, dagegen steuern und nicht, wie Haim Omer im folgenden
Beispiel beschreibt, im Stressmuster verharren: ,Die Hénde, der Kiefer, der Gesichtsaus-
druck, die Muskeln und die Korperhaltung werden extrem angespannt, um so bedrohlich,
wie moglich zu erscheinen. Worte und Stimme sind verschérft, um die ungemeine Wut
auszudriicken, die das freche Kind erschiittern wird, sollte es nicht sofort den Kopf senken.”
(Omer, v. Schlippe 2010, S. 37-38)
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Den Koérper als Feedback- und Regulierungsinstrument in eskalierenden Situationen lesen, Spiiren Sie Ihren Nacken und wie Ihr Kopf darauf balanciert? Machen Sie

ganz kleine Bewegungen mit dem Kopf, um zu spiiren, ob es eine ange-
nehmere Haltung fiir Kopf und Nacken gibt.

Ist ihre Kiefernmuskulatur angespannt? Kénnen Sie dort ein klein wenig los-
lassen und den Mund leicht 6ffnen, so dass die Ziahne nicht mehr aufeinan-
der beillen? Wie wirkt sich das auf den Nacken aus?

nutzen und kontrollieren zu lernen ist fiir Erziehende hilfreich, kann er doch, wie eben be-
schrieben, auBer Kontrolle geraten und so eine briichige Erzieher-Kind-Beziehung noch
mehr in Frage stellen.

Prasenz-Pause Erlauben Sie lhrem SteifSbein mit Hilfe der Schwerkraft Richtung Erde zu zie-

BodyScan — Bei sich ankommen! hen/fallen und gleichzeitig dem Kopf Richtung Himmel zu schweben. Neh-
Diese einfache Ubung kann im Stehen oder auch auf einem Stuhl sitzend men Sie die angenehme Dehnung im Ricken wahr, Sie richten sich auf, auf-
durchgefihrt werden. richtig. Nehmen Sie die Sttitze, die lhnen Ihr Riicken bietet wahr? Atmen Sie

dreimal tief durch und lassen weiterhin Ihre Wirbelsdule ,wachsen”.

FiilSe stehen beckenbreit auseinander, Knie sind leicht gebeugt, Arme hdngen

seitlich am Kérper. Bitte schlieen Sie die Augen, um sich besser auf Ihre Offnen Sie langsam die Augen, ohne die Prasenz fir Ihren Innenraum zu
innere Wahrnehmung konzentrieren zu kénnen verlieren, und nehmen Sie wahr, wie Sie sehen, was anders ist in der Wahr-

nehmung des Raumes.
Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhre Fiilse und sptiren Sie, wie lhre Fiise

Kontakt zum Boden haben. Wo nehmen Sie Druck wahr? Wie nehmen Sie Fragen:
diesen Druck unterschiedlich fiir rechts und links wahr? O W war msine Avimaicarilet?

Erlauben Sie sich ganz langsam Ihr Krpergewicht ein klein wenig zu verla- = Wie war es fiir mich so lange konzentriert meinen Kérper zu beobachten
und zu spiiren?
Konnte ich dabei bleiben oder sind meine Gedanken weggewandert?

= Wie anders fiihle ich meinen Innenraum nach dieser Ubung?
Nehmen Sie Ihre Waden wahr, die Spannung in den Waden. Wanderm Sie = Wie habe ich den Raum wahrgenommen, als die Augen geéffnet
weiter zu den Knien, Kniekehlen. Sind beide Knie gleich gebeugt oder ein wurden?

Wie haben die Augen geschaut? Sehend, fixierend, empfangend?

gern und spliren Sie, wie sich der Druck in den Fiilen verdndert. Dann fin-
den Sie wieder Ihre Mitte. -

Knie mehr als das andere? Unterschiedliches Spannungsgefiihl? Ein Stiick -
héher und Sie kénnen lhre Oberschenkel vorne und hinten spiiren. Wie ist

lhr Gesals angespannt? Oder entspannt?

Das Becken leicht kippen! Spiiren Sie den Unterschied?

Vorangegangene Prasenziibung ist z. B. hilfreich, um sich vor bevorstehenden Herausforde-
Wie nehmen Sie lhren unteren Riickenbereich wahr? Kénnen Sie dort die Eegang . & . .
. . . L. . rungen zu (kon-)zentrieren, den Geist auf den Moment zu lenken. Negative Voraus-
Spannung ein klein wenig mehr loslassen? Wie wirkt sich das auf den Rest . . . . s .
N . . ahnungen/-gedanken wirken auf den Organismus und stimmen ihn moglicherweise schon

des Korpers aus? Was nehmen Sie von lhrem gesamten Riicken wahr? Wel- . .. .. . .. . . S
B . . o auf Abwehr. Diese Korpersprache, Kérpersignale konnten dann beim Gegentiber, im Sinne

che Stellen sptiren Sie, was spliren Sie nicht? . . . . - .
. . . der Spiegelneuronen, als Angriff gedeutet werden, wéhrend ein prasenter Organismus als

Ist Ihr Bauch entspannt oder halten Sie ihn fest? Wie nehmen Sie lhren vor- Beziehunesaneebot oher wahreenommen werden kann
deren Brustkorb wahr? Ist die Muskulatur so entspannt, dass lhre Atembewe- gsang &

gung frei fliefen kann?
Nehmen Sie die Schultern leicht nach hinten und nach unten.
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Impulse aus der Wechselwirkung zwischen Korpergeschehen und
psychischem Erleben

Schon Moshe Feldenkrais, Physiker und interessierter Forscher in Neuro- und Verhaltens-
physiologie, hat in seinem Ansatz des bewussten Selbst, Korper und Geist als zwei verschie-
dene Aspekte derselben Einheit Mensch gesehen. Korperkoordination und damit einherge-
hend der Muskeltonus waren fir ihn in starker Wechselwirkung mit dem Umfeld, dem
Denken und Fihlen zu verstehen. Die Verdnderung der Kérperkoordination, die er durch
seine Methode ,Bewusstheit durch Bewegung” hervorbrachte, war aus seiner Sicht ein
leichter und fuir jedermann zugdnglicher Ansatz, um die eigenen Verhaltens- und Denkmus-
ter zu beobachten und zu verandern. Gerald Huther, einer der derzeit bedeutsamsten Neu-
rowissenschaftler, sieht diese Aussagen durch die Auswertungen bildgebender Verfahren
bestatigt.

Um Verhaltensanderungen herbeizufiihren, kann sich die Frage stellen, wo wir am leichtes-
ten ansetzen konnen. Wie oben beschrieben, ist ein moglicher Weg, die Kérperwahrneh-
mung zu verfeinern und in kritischen Situationen dadurch die Kérperkoordination zu veran-
dern. Dabei kommt nach Gerald Hiither dem Body-Feedback eine besondere Bedeutung
zu. Body-Feedback sind die Riickmeldeprozesse, die das psychische System aus dem Kor-
per bekommt und es mafigeblich beeinflusst.

Hier ein Beispiel (Hither et al. 2006, S. 39):

,Ich runzle die Stirn, weil mich das Gejammer von Heidi nervt” —
Ereignis: Gejammer

Psychisches Erleben: Genervtsein

Korpergeschehen: Gerunzelte Stirn

Das lineare Denken von Ursache — Wirkung wiirde diesen Satz, dass sich die Stirn runzelt,
weil Heidi jammert, bestétigen. Vielleicht ist aber gerade die Person genervt, weil sie die
Stirn runzelt? Vielleicht wiirde dieses Jammergesprach ertraglicher sein, wenn die Stirn nicht
gerunzelt ware? Vielleicht wiirde das Gejammer ganz anders wahrgenommen und interpre-
tiert werden, wenn die Stirn nicht gerunzelt ware? Daraus kénnte also folgen: ,Ich bin ge-
nervt, weil ich die Stirn runzle.”

Hither spricht von eng verknipften Wechselwirkungen, also zirkuldren Prozessen zwi-
schen Korper und Gehirn, die nicht logisch linear ablaufen. Das eine kann auf das andere
einwirken und umgekehrt. Analoge, kdrperorientierte Ubungen unterstiitzen den Prozess,
durch eine verfeinerte Korper- und Raumwahrnehmung negativ wahrgenommenen und be-
werteten Situationen neue, positivere Bedeutungen, innere hilfreichere Bilder und andere
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Korperkoordinationen entgegenzusetzen. Prasenz wird zur Voraussetzung, um das zu er-
moglichen. Im Moment sein, sich selbst, den Raum und das Gegeniiber wahrnehmen und
in der Lage sein, die Kérperkoordination so zu verdandern, dass Offenheit und Kreativitét,
Wachsamkeit und Fokussierung gesteuert werden kénnen. Die damit einhergehende Riick-
meldung an das psychische Erleben kann sowohl die eigene Ohnmacht, Wut oder Wider-
standigkeit regulieren und sich gleichzeitig konstruktiv, Sicherheit stiftend auf das Gegenii-
ber auswirken.

Prasenz-Pause

Erinnern Sie sich an die letzte Situation, in der Sie sich hilflos gefiihlt haben?
Wie haben Sie Ihren Kérper wahrgenommen, den Raum und die andere
Person? Welchen Interpretationen sind Sie gefolgt?

Was hat Sie alles daran gehindert ,,im Moment” présent zu sein?

Kommen Sie zuriick in diesen Moment!

Voraussetzungen fiir eine verkorperte Prasenz

Wie kann der Professionelle das Prinzip der Spiegelneuronen, das Konzept des Arbeitsmo-
dells und die Spiegelung der Physiologien so nutzen, dass es fiir den Prozess zur Starkung
der professionellen Prasenz hilfreich ist? Welche Voraussetzungen wéren hierfiir ginstig?

= Entschleunigung

Um den Kérper und sein Reaktionsmuster kennenzulernen und zu beobachten, ist eine Ver-
langsamung notwendig. Ohne Entschleunigung hat die Wahrnehmung keine Chance. Eska-
lationen entwickeln in ihrer individuellen Dynamik (Karussell) oft eine Geschwindigkeit und
Kreisldufe, die sehr stabil und méchtig werden. Die Aufgabe von Beraterlnnen ist es, unter-
stiitzende Rahmenbedingungen zu schaffen, die eine Unterbrechung ermoglichen kénnen.
Das Karussell (mal angenommen, es wiirde sich um ein Karussell handeln und wir wéren
innerhalb, also Fahrer des Karussells) braucht eine Geschwindigkeit, die es ermoglicht Ver-
dnderungen wahrzunehmen und entsprechend zu steuern, im Sinne einer Deeskalation.

= Wachheit und Achtsamkeit

Mit sich selbst gut und achtsam sein, dem eigenen Kérper zuhdren und der Situation offen
begegnen. Im Moment sein, mit den Gedanken und Gefiihlen. Um Einladungen zur Eskala-
tion wahrzunehmen und entscheiden zu kénnen, auf welche Art und Weise ich reagieren
(nach innen und auflten) will und werde.
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= Wahrnehmung fiir sich selbst, den Raum und den Anderen

Raumgewahrsein, den Raum zwischen den Beteiligten wahrnehmen und selbst prasent ,da-
sein”. Wissen, wie viel Raum brauche ich, wie viel der Andere? Sensibel mit dem Personal
Space umgehen.

Prasenz-Pause

Prdsenz im Raum

Zundchst suchen Sie sich einen Platz im Raum, an dem Sie zum Stehen kom-
men. Seien Sie sich lhres Korpers bewusst, nehmen Sie lhren Innenraum
wahr, balancieren Sie sich so aus, dass Sie aufgerichtet ohne Anstrengung
stehen kénnen. Nehmen Sie nun lhre Vorderseite wahr, von den Haarspitzen
bis zu den Zehen, Ihre Kérperriickseite, Ihre Flanken und die Arme, lhre Ful3-
sohlen und Ihre Kopfdecke. Lassen Sie alle Zellen und Rezeptoren wach wer-
den. lhre Augen sind gedffnet und Sie fixieren nichts mit den Augen, sondern
stellen ihre Linse auf ,weich” ein, haben einen peripheren Blick, der einen
maoglichst groBen Wahrmehmungsradius erlaubt.

Sie dehnen nun lhre Prdsenz aus, Sie nehmen den gesamten Raum vor lhnen,
hinter Ihnen, seitlich von lhnen, iiber Ihnen und unter Ihnen wahr. Sie fiillen
damit den gesamten Raum aus, Sie spiiren lhren Innenraum und den gesam-
ten AulSenraum. Sie sind da, wach, alle Sinne sind aktiv.

Versuchen Sie nun diese Prasenz, den offenen Blick zu halten und so durch
den Raum zu gehen. Wann immer Sie lhre kirperliche Prasenz und das
Raumgewahrsein verlieren, bleiben Sie stehen, sammeln sich und starten er-
neut.

Probieren Sie aus auch riickwadrts zu gehen. lhre Prasenz erlaubt Ihnen auch
das, was hinter lhnen ist, zu spiiren.

Nun lassen Sie diese Prasenz los und gehen ,normal” — spiiren Sie den Un-
terschied. Wo ist jetzt lhr Aufmerksamkeitsfokus? Was konkret ist anders?
Wie anders nehmen Sie den Raum wahr?

Wechseln Sie erneut zum prasenten Gehen — spiiren Sie den Unterschied?!
Werden Sie ,(iberprasent” und nehmen Sie wahr, was jetzt anders ist.

Fragen:

= Wie habe ich den Innenraum und gleichzeitig den AuBenraum wahrge-
nommen — was hat das verdndert?
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»  Konnte ich wihrend des Gehens Innen- und AuBenraum prasent halten?
Wenn ja, wie habe ich das gemacht, wenn nein, was ist schwergefallen?

u  Wie habe ich die drei Varianten: prdsent (iberprasent, nicht prdasent —
erlebt? Was genau hat diese drei Formen unterschieden?

= Einfithlung und das Potenzial des Kindes (der Mitarbeiter etc.)

Im Sinne der Vielstimmigkeit eine Haltung zeigen und verkérpern, die die gewaltlosen Stim-
men (auch die Stimmen, die an einer guten Beziehung interessiert sind) im Gegeniiber
einladt. Der Glaube an diese Stimmen und die physiologische Zugewandtheit transportie-
ren eine Atmosphare von Einfiihlung, Respekt und Achtung.

= Ehrlichkeit, Bescheidenheit und Authentizitit in der Begegnung

Achtung vor dem Sosein des Anderen zu haben driickt sich in dem Platz aus, den ich zum
Jugendlichen (Kind, Mitarbeiter) einnehme. Ich stehe an seiner Seite, ich erkenne die Bezie-
hung zwischen uns an und férdere sie.

= Transparenz und Mut

Ich stelle meine inneren Resonanzen und Wahrnehmungen fiir den Prozess zur Verfligung.
Ich weil3, dass ich nichts kontrollieren kann — diese Haltung erfordert Mut von mir, ein Risi-
ko einzugehen, nicht zu wissen und nur mich selbst kontrollieren zu kénnen.

Die Vielfalt personlicher Prasenz

Je nach Aufmerksamkeitsfokussierung spielt sich Prasenz auf vielfdltigen Ebenen ab (ange-
lehnt an Omer & v. Schlippe 2009, Lemme et al. 2009). Aus den Riickmeldungen unserer
Teilnehmerinnen scheint es unterstiitzend zu sein den Begriff der Prasenz differenziert zu
untersuchen. Dies bedeutet nicht, dass die Unterscheidungen isoliert, sondern eher in ihrer
Zirkularitdt zu betrachten sind. Die Starkung der korperlichen Prasenz steht somit in enger
Beziehung zur Entwicklung der anderen Ebenen und umgekehrt.

Korperliche Prasenz:
Wie differenziert ist meine Korperwahrnehmung?
Wie beziehe ich meinen Organismus bewusst in meine Entscheidungen mit ein?
Hore/achte ich auf meine Korper-Resonanz?
Welche kérperlichen Reaktionen sind mir bewusst in Krisensituationen (Stressmuster/
somatische Marker)?
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Kann ich mich gut beobachten/spiiren?

Nehme ich Unterschiede in unterschiedlichen Situationen wahr?

Gonne ich meinem Korper Ruhephasen, bin ich firsorglich im Umgang mit meinem
Korper?

Pragmatische Prasenz:
Wie kreativ bin ich?
Kann ich in vielfdltigen Situationen angemessen an meine Ressourcen ankniipfen?
Stehen mir auch fur Krisensituationen gentigend Handlungsoptionen zur Verfligung?
Woran merke ich meine Handlungsunfihigkeit? Andern sich meine Beziige/
Unterstlitzungssysteme? Welche Muster zeigen sich?
Vertraue ich mir selbst und meinen Ideen, meiner Intuition?
Wie zapfe ich meine Ressource ,Kreativitat” an?

Moralische Prasenz:
Wie hoch ist mein Selbstwert?
Stelle ich mich oft in Frage?
Wie bringe ich meine Ideen ein?
Wenn ich etwas mache, wie tiberzeugt bin ich davon?
Wenn mir etwas nicht gelingt, wie gehe ich mit mir um? Darf ich Fehler machen und
mich dann korrigieren? Wie gehe ich mit Erfolgen/Misserfolgen um?
Wie beobachte und bewerte ich? Welche Geflihle I6sen meine Interpretationen in
mir aus?
Gibt es Situationen, in denen ich zu iberzeugt von mir bin und anderen nicht mehr
zuhore?

Internale Prdsenz:
Bin ich mir meiner Selbst bewusst? Wie gut kenne ich mich?
Wie hoch ist meine Fahigkeit, mich selbst zu steuern?
Kann ich gut auf meine inneren Stimmen horen?
Welche Situationen bringen mich aus dem inneren Gleichgewicht?
Wie kleide ich meine Rollenidentitat aus?

Intentionale Prisenz:
Wie gestalte ich Beziehungen?
Wie nehme ich Kontakt auf?
Wie reguliere ich Ndhe und Distanz?
Wie kommuniziere ich meine Bedirfnisse?
Wie empathisch kann ich sein?
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Wie wertschitzend kann ich mir selbst gegentiiber sein, wie wertschétze ich andere?
Wann féllt es mir besonders schwer?

Wann lasse ich mich auf Beziehungen ein, wann nicht? Woran messe ich das?
Welche Stolpersteine sind mir bisher in Beziehungen begegnet? Was kann ich gut in
Beziehungen?

Wie gehe ich mit Beziehungskrisen um?

Emotionale Prisenz:
Wie gehe ich mit meinen Gefiihlen um?
Welche ,Kn&pfe” konnen bei mir leicht gedriickt werden? (Zur Metapher der ,Knopfe
siehe in v. Schlippe & Grabbe 2007, S. 59).
Kann ich Geflihle benennen und ausdriicken?
Kann ich Geflihle kontrollieren?
Weil ich, woher diese Gefiihle kommen?
Kann ich zwischen meinen und deinen Gefiihlen unterscheiden?

"

Geistige Prisenz:
Kann ich gut im Moment sein oder ist mein Geist immer im Voraus und beschiftigt?
Bin ich fiir den Moment wach und klar?
Ist eher Gedankenchaos da?
Kann ich auch in Krisensituationen meinen Geist klar und ruhig halten?
Kann ich aus der Adlerperspektive beobachten und denken?

Unterstiitzende Umfeld-Prisenz:
Wie bin ich eingebunden in meinem Leben?
Bin ich hdufig alleine und fiihle mich einsam?
Erlebe ich gute Beziehungen und Unterstiitzung? Weil} ich, wen ich um Unterstiitzung
bitten kann?
Gehe ich eher als ICH oder als WIR durchs Leben? Wer ist alles mein WIR? Wie habe
ich das installiert? Zufriedenstellend? Was konnte ich anderes dafiir tun? Muss ich alles
alleine schaffen und kénnen?
Habe ich gelernt, um Hilfe zu bitten?

systhema @



THEMENSCHWERPUNKT

Bruno Kérner, Liane Stephan

Prasenz-Pause

Im Folgenden nehmen Sie eine Skalierung vor.

Stellen Sie sich eine Situation mit einem anderen Menschen vor, die Sie
schwierig erleben, in der Sie nicht so handeln, wie Sie es eigentlich méchten.
Das kann das eigene Kind sein, ein Partner, der Mitarbeiter oder ein Vorge-
setzter.

Schétzen Sie nun auf der Skala von 1-10 lhre Prdsenz ein.

1 = schwach / 10 = stark

Prasenz 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Physische

Moralische

Pragmatische

Intentionale

Internale

Emotionale

Geistige

Umfeld

Tabellenidee von Heiko Alles (Seminarteilnehmer)

Welche Prisenzebene fiel Ihnen schwer einzuschatzen, welche leicht?
Was denken Sie, welche Prisenzebene Sie stirken miissten, um eine
angemessene Prdsenz in dieser Situation zu entwickeln?

Wie kénnten Sie die einzelnen von Ihnen eingeschatzten Werte um
Jjeweils einen Wert erh6hen und kleiner werden lassen? Was miisste sich
verdndern, um dies zu tun?
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Was denken Sie, welche Prdsenz zu stark ist, wie kénnen Sie diese besser
ausbalancieren?

Wie wiirde Ihr Gegeniiber lhre Prasenzebenen einschétzen?

Wo entstehen grofSe Unterschiede?

Verkorperte Prasenz in der Beziehung

Prasenz in der Beziehung bedeutet, einfach da zu sein. Spiirbar, unbeirrbar, standfest und
aufmerksam, in Zeiten, wo es gut geht, aber auch in Zeiten von Krise, Belastung, Stress ...
etc. Der Andere kann wahrnehmen und fiihlen, wie die Prasenz z.B. der Professionellen
wirkt. Wie sie ihren Platz als Professionelle einnehmen und wie sie den Raum zwischen
ihrem Gegeniiber und ihnen selbst mit Prasenz ausfiillen. Dabei ist Prasenz nicht mit Macht
zu verwechseln. Prasenz ist offen, fiirsorglich und achtsam, dennoch wach klar und deut-
lich erkennbar. Prasenz stellt sich der Situation und verkorpert den Standpunkt. Manchmal
kann es vorkommen, dass die Prasenz der Eltern/der Fiihrungskraft alleine nicht ausreicht,
dann sind Unterstitzer hilfreich, um die Prasenz zu erhohen.

Prasenz-Pause

Energiebalance

Der Raum wird durch ein Seil (es muss nicht unbedingt ein Seil sein) geteilt.
Auf der einen Seite stehen Sie (z. B. die Eltern/Professionelle), auf der ande-
ren das Kind/Mitarbeiter/Rollenspieler/Stuhl ...

Spiiren Sie die Energie des Gegeniibers und nehmen Sie lhre wabhr.

Wie viel Prozent Energie hat Ihr Gegeniiber, wie viel Sie?

Meistens sagen Eltern beim Kind eine Zahl iiber Hundert und nehmen fiir
sich im Durchschnitt 30 % wahr.

Stellen Sie sich als Eltern/Professionelle so viele Untersttitzer/Rollenspieler/
Gegenstande stellvertretend als Unterstiitzer hinzu, bis die Prozentzahl zwi-
schen lhrem Gegentiber und lhnen ausgeglichen ist. Hier wird deutlich, wie
entlastend es fiir die Eltern/Professionellen ist, wenn Unterstiitzer auf ihrer
Seite stehen, um dem Gegeniiber (Kind/Mitarbeiter) einen sicheren Rahmen
bieten zu kénnen, der Entwicklung erméglicht und Sicherheit gibt.

Es ist hilfreich, wenn man die Rolle des Anderen, z. B. des Kindes, Mitarbei-
ters auch mal (bernimmt und dem nachspiirt.
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Prasenz macht den Standpunkt deutlich. Sie kann als unumstollich, zentrierend, bezie-

hungsstiftend, vitalisierend, unterstiitzend, durchldssig, zugewandt, liebevoll erlebt und ge- ;ragen:
nutzt werden. Das setzt voraus, dass der Prasenzinhaber an einer forderlichen, wertschét- ’ o .
. . S u  Wie bin ich mit dem Druck umgegangen?
zenden Beziehung interessiert ist. . . .
= Wie konnte ich meinen Platz halten?
u  Wie habe ich die Beziehung erlebt?
= Wie unterschiedlich habe ich den Druck von rechts und von links erlebt?
Prdsenz-Pause u  Gab es eine Flucht- und eine Kampfseite?
|

) . . s
Zeniriert und standfest Wie war die Erfahrung, entspannt Widerstand zu leisten

In Paaren zusammenfinden. A steht und wird seitlich von B mit den Hénden
weggedrtickt.

Wie reagiert A? w i I
Es werden die Optionen Flucht oder Kampf
ausprobiert, also entweder drtickt A auch
dagegen (Druck erzeugt Gegendruck) oder

A lauft weg und B hinterher (B lduft ins Leere).

Wie habe ich A gespiirt?

Was genau habe ich bei A wahrgenommen?

Konnte ich mich auf die Mdglichkeiten von A einlassen?
War ich im wohlwollenden Kontakt?

Wie ist es mir gelungen iiber meine Hand zuzuhéren?
Wie habe ich die Beziehung gestaltet und erlebt?

H B E B ©® l‘m

Kurzer Austausch: l

= Wie fiihlen sich die Optionen fiir A und B an?

= Welche Gedanken und Gefiihle verursachen diese Reaktionen?
Je nach Eskalationsstufe brauchen z. B. Eltern/Professionelle neben der korperlichen Prasenz
auch ein Empfinden dafiir, wie sie diese Prasenz einsetzen. Wie viel Prasenz vertragt das
Kind, der Moment? Wie nah kann ich dem Kind meine Prasenz zumuten, ohne in einen
Machtkampf zu gehen? Die vorgeschlagene Prisenz-Pause ist eine hilfreiche Ubung hierfiir.

Neue Option:

B driickt an unterschiedlichen Stellen in A hinein (zundchst hauptséchlich

Oberkorper). A steht mit gutem Bodenkontakt da, Fiilse beckenbreit ausein-

Prisenz-P:
ander, die Knie leicht gebeugt der Oberkdmper angenehm aufgerichtet. A rasenzrause

stellt sich vor, wie der horizontale (wegschiebende) Druck von B in der Mitte
des Korpers umgeleitet wird und nach unten ,féllt”. A versucht die Korper-
muskulatur so weit wie méglich entspannt zu lassen und konzentriert sich auf
die Umleitung der Kraft von aulSen. B achtet darauf, dass der Druck zundchst
ganz langsam entwickelt wird, um A Ubungschancen zu geben. Dies setzt
ein tiefes Zuhéren (ber die driickende Hand voraus — wann spiire ich die
Grenze von A, ich spiele mit dieser Grenze, damit A die Kraft der Mitte ent-
falten lernt. Auch B sollte darauf achten, zentriert und aufrecht zu stehen.

@® systhema

Personal Space

Variante 1:

A und B stehen sich gegeniiber ca. 3 Meter entfernt. Der Schwerpunkt der
Ubung liegt hier auf der Wahrnehmung der gefiihlten Intim-Grenze von A.

B geht auf A langsam zu. A gibt B Riickmeldung tiber Verdnderung in der
Wahrnehmung, A sagt B, wann die Grenze des Personal Space erreicht ist.

B bleibt dann stehen. Dann (iberschreitet B die Grenze von A, geht wieder
zurlick zur Grenze und geht anschliefend langsam riickwadrts wieder zurtick.
Wann fiihlt A, wann B, dass die Entfernung so grol ist, dass es keinen Kontakt
mehr gibt? Einige Male wiederholen. Rollentausch.
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Austausch:

Woran bemerke ich meine Grenze?

Wie reagiert mein Organismus auf Grenziiberschreitung?

Welche Gefiihle und Gedanken sind damit verbunden?

Wann verliere ich den Kontakt?

Wann ist ein fiir mich gelungener Kontakt méglich?

Wie ist es fiir mich, wenn ich spiire, ich iiberschreite die Grenze des
Anderen?

Wie fiihlt sich das an?

» Habe ich das bemerkt oder an einer ganz anderen Stelle bemerkt?

Variante 2:

A steht prasent im Raum, B betritt den Personal Space von unterschiedlichen
Seiten. B verlagert sein Gewicht, um den Schwerpunkt noch ndher an A her-
anzubringen.

Fragen:

B:

Wie habe ich mich gefiihlt im Personal Space des Anderen zu sein?
Welche Getiihle haben sich eingestellt?

Welche Gedanken?

Auf welcher Position habe ich mich wie gefiihlt, wie wahrgenommen?

Wie ist es mir ergangen, dass jemand in meinem Space agiert?
Welche Gefiihle kamen auf? Welche Gedanken?

Welche Positionen von B waren besonders schwer aushaltbar,
welche weniger?

lll}

Variante 3:

Wie Variante 1. A steht prdsent im Raum. B geht mit ,,aggressiver” Absicht auf
A zu (hohes Tempo, Kiefer angespannt, Brustkorb fest etc.). A hat den Auf-
trag, deutlich verbal und nonverbal das STOPP zu signalisieren, méglichst
bevor B in den Personal Space eindringt. B entscheidet, inwieweit das , Stopp-
signal” angekommen ist, ansonsten dringt B in den Space ein.

Fragen:
= Waren meine Signale deutlich?

@ systhema
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Welche Unterschiede gab es?

Welche Auswirkungen hatte es auf den Kontakt?
Wann war ich iiberzeugend?

Konnte ich trotz Stopp im Kontakt bleiben?

Schlussbemerkungen

Fir uns war es in Seminaren, Fortbildungen und der direkten Arbeit mit Eltern, mit Fiih-
rungskraften oder anderen Menschen in verantwortungsvollen Positionen immer wieder
erstaunlich, wie die Arbeit mit dem Organismus die Lernprozesse unmittelbar unterstiitzt
hat. Selbstsicherheit, -regulierung, -organisation und das -bewusstsein konnten deutlich an
Klarheit und Kraft gewinnen, um in den eskalierenden oder auch einfach spannungsreichen
Momenten prasenter und fokussierter handeln zu kénnen.

Auch wurden die Korperprasenziibungen fiir die ,Professionellen” als hilfreicher Anker fiir
schwierige Situationen erlebt. Das Sensibilisieren fiir die nonverbalen Interaktionssignale
starkte deutlich das Gefiihl, aufmerksamer und achtsamer in den Kontakt zu den Kindern/
Mitarbeitern oder auch Kollegen treten zu kénnen.

Literatur

Aarts, M. (2009). Marte Meo. Ein Handbuch. Eindhoven: Aarts Productions.

Bauer, J. (2006). Warum ich fiihle, was du fuhlst: intuitive Kommunikation und das Geheimnis der
Spiegelneurone. Miinchen: Wilhelm Heyne Verlag.

Bauer, J. (2008). Lob der Schule. Sieben Perspektiven fiir Schiiler, Lehrer und Eltern. Miinchen:
Wilhelm Heyne Verlag.

Feldenkrais, M. (1989). Das starke Selbst. Frankfurt a. M.: Insel-Verlag.

Huther, G., Storch, M., Cantieni, B., Tschacher, W. (2006). Embodiment. Bern: Huber.

Lemme, M., Tillner, R., Eberding, A. (2009). Neue Autoritdt in der Schule. Familiendynamik 34(3),
pp. 276-283.

Omer, H., Elitzur, A. (2003). Wie spricht man mit dem ,Menschen auf dem Dach”? Kriseninter-
vention angesichts akuter Suizidgefahr. Psychotherapie im Dialog 4(4), pp. 354-359.

Omer, H., Schlippe, A.v. (2002). Autoritdt ohne Gewalt. Coaching fiir Eltern von Kindern mit
Verhaltensproblemen. ,Elterliche Prasenz” als systemisches Konzept. Gottingen: Vandenhoeck &
Ruprecht.

Omer, H., Schlippe, A.v. (2004). Autoritat durch Beziehung. Gewaltloser Widerstand in Beratung
und Therapie. Géttingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

ysthema €



THEMENSCHWERPUNKT

Bruno Kérner, Liane Stephan

Omer, H., Schlippe, A.v. (2009). Stérke statt Macht. ,Neue Autoritit” als Rahmen fir Bindung.
Familiendynamik 34(3), pp. 246-255.

Omer, H., Schlippe, A.v. (2010). Starke statt Macht. Neue Autoritdt in Familie, Schule und
Gemeinde. Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

Schlippe, A.v., Grabbe, M. (2007). Werkstattbuch Elterncoaching. Elterliche Prasenz und gewaltloser
Widerstand in der Praxis. Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

Storch, M. (2003). Das Geheimnis kluger Entscheidungen — von somatischen Markern, Bauchgefiihl
und Uberzeugungskraft. Pendo: Ziirich.

Bruno Korner, Diplom-Sozialpddagoge (FH), Systemischer Familientherapeut (IFW/SG),
Systemischer Elterncoach (IFW); mehrjahrige Tatigkeit in der ambulanten und stationdren
Jugendhilfe, Eltern-, Familien-, Teamberatung, freiberufliche Tétigkeit im Bereich Coaching
und Gewaltpravention. Lehrbeauftragter fiir den Fachbereich Systemisches Elterncoaching
am IF Weinheim.

E-Mail: brunokoerner@gmx.de

Liane Stephan, Diplom-Sportwissenschaft/Heilpraktikerin(Psychotherapie), Systemische
Familientherapeutin, Beraterin und Supervisorin (IFW/SG), Systemischer Elterncoach (IFW),
Systemischer Lehrcoach (ProCAssociation), Lehrbeauftragte am IF Weinheim.
Tatigkeitsschwerpunkte: Fiihrungskréftecoaching/-entwicklung/Teamentwicklung/OE, Fort-/
Ausbildung, Unterstiitzung bei nationalisierungsprozessen von NGO's.

E-Mail: liane.stephan @systeamotion.de

@ iysthema



