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Trans*Korper*Wahrnehmung
Korperpraktische Methoden als Erganzung zu
Gesprachstherapie und trans Beratung

k* Stern & Alexander Hahne

Dieser Beitrag ist geschrieben von zwei trans Menschen, die mit einem pro-
fessionellen Hintergrund Koérperarbeit fiir trans und nicht-trans Menschen
anbieten. Wir leiten bundesweit Seminare und Workshops zu den Themen
Trans, Korper und Sexualitit. In diesem Themenbereich gibt es bislang im
deutschsprachigen Raum wenige Peer-basierte und professionelle Angebo-
te - uns sind keine in den Regelstrukturen der Gesundheitsversorgung von
trans Menschen bekannt.

Wir vereinen in unserer Arbeit Ansitze aus Bewegungs-, Massage- und
Korpertherapie. Unsere Erfahrungen aus der trans Selbsthilfe und Com-
munity, sowie der professionellen trans Beratung fliefRen ebenfalls ein. Fir
letztere fassen Hamm)/Stern (i.D.) folgende Kriterien stichwortartig zusam-
men: ein vielfiltiges Verstindnis von Geschlecht, Peer-Beratung, professio-
nalisiertes Setting/fachlicher Hintergrund, personenzentriertes Arbeiten,
Kérper-Orientierung, individuelle Losungsfokussierung, Affirmation und
bedingungslose Annahme, Verantwortung belassen und empowern, quee-
re Interpretationen anbieten, Ressourcenorientierung, aktivistisch beraten
und kritische Transparenz schaffen.

Mit diesem Beitrag wollen wir Interessierten praktische Einblic
Feld der Kérperarbeit mit trans Menschen geben. Wir beleuchten g
von trans sensibler Fachlichkeit und Haltung und wie wir diese Hi'nte.rgrun-
de konkret in unsere Seminare iiberfithren. Dabei stellen wir bel.splelhaft
1‘\./1ethoden und Erfahrungen zur Verfiigung. Abschlieffend reﬂ.ektleren ';)Vlllt'
U‘Pe" die Bedarfe und iiber Qualittssicherung von kérperpraktischer Aroe
fiir trang Personen.

ke in das
Aspekte
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Motivation, Bedarfe und Ziele korperpraktischer Angebote

Die professionelle Begleitung von trans Menschen erfolgt meist durch Nach-
denken und Sprechen iiber das eigene trans Sein und nicht iiber dag Spiiren

und Erleben des eigenen Kérpers. Sowohl die Standards fiir die »Behandlung

und Begutachtung von Transsexuellen« (Becker, Bosinski, Clementy. 5. 1997),
als auch die neue S3-Leitlinie »zur Diagnostik, Beratung und Behandlung

von Geschlechtsinkongruenz, Geschlechtsdysphorie und Trans-Gesundheit

(AWMF 2018), konzentrieren sich als Begleitungsform auf das sprechende

Setting bzw. die Gesprachstherapie. Die Grenzen des Settings in einer trang

Beratungsstelle fiir korper-orientierte Interventionen sind schnell erreicht.
Fiir eine ausfithrlichere Betrachtung sieche Hamm/Stern (2019). Auch die

Angebote aus der Selbsthilfe bestehen iiberwiegend aus Treffen bei denen

sich verbal-sprachlich ausgetauscht wird. In der trans Community wird viel

iber medizinische Operationsdetails gesprochen und es werden Fotos von

Operationsergebnissen sowie Tipps fiir Krankenkassen und Wundversor-
gung geteilt. Nur vereinzelt gibt es Angebote, die sich explizit auf das eigene

Korpererleben beziehen. Unserer Ansicht nach ist es ein Problem, dass das

Sprechen iiber den eigenen Kérper die Selbsthilfe dominiert. Das Sprechen
allein erscheint uns zu limitierend und unvollstindig. Trans Sein ist (auch

oder insbesondere) eine kérperliche Angelegenheit, verbunden mit mehr
oder weniger starken Empfindungen und bewussten oder verdringten Ge-
fithlen.

In unseren Seminaren und Workshops sowie in der Einzelberatung er-
fahren wir, dass bei trans Personen der erste Blick auf den Korper oftmals
ein defizitorientierter ist: Viele trans Menschen erfahren Schmerz und
Stress durch ein dysphorisches Erleben des eigenen Kérpers. Das Bewegen
des eigenen Korpers wird oftmals als unangenehm empfunden, vor allem
wenn sich Gewebe unerwiinscht mitbewegt oder eine Leerstelle fithlbar
wird, indem sich etwas niche bewegt, was fiir ein Kongruenzgefithl der trans
Person eigentlich vorhanden sein solle. Wer Teile des eigenen Korpers nicht
mag oder ertrigt, blendet Korperregionen eventuell aus der bewusster
Wahrnehmung ays, spurt sie nicht mehr, spiirt sich vielleicht in Ganze nicht
me%m Wenn das Unwohlsein zy stark wird, oder Scham und Schuld - bishin
Z:elrie:zal:::rFeZ Transfeindlichkeit dem eigenen Identititseltlebe.n g;g:;
reduziertgsein Sl; ) 'l‘<ann d.as Gesamterleben von Gefithlen aufein Mini -

- Dariiber hinaus erfahren viele trans Menschen Stress
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aufen durch Mikro- oder Makroaggressionen im Alltag. Trans Menschen
erleben sich haufig als nicht-zugehorig, empfinden ein Misgendering o.i.
,ls Ablehnung. Zudem erschweren strukturelle Hiirden den Weg zu einem
selbstbestimmten trans Leben. Nach wie vor gibt es fiir trans Menschen hiu-
fig Wartezeiten auf sogenannte Begleittherapieplitze, Indikationsschreiben,
Krankenkassenzusagen, Ergebnisse von Widerspruchsverfahren, auf den
Beginn einer Hormonbehandlung und/oder freie Operationsplatze (siche
hierzu auch das Kapitel von Dehler/Seeck) und damit verbunden viel Verar-
gerung, Wut, Traurigkeit, Ohnmachtserleben — auch ein Erleben von Hand-
lungsunfihigkeit bei dem gleichzeitigen Gefiihlim eigenen Korper gefangen
su sein, bzw. das Gefithl nicht aus der eigenen Haut zu kénnen.

Sowohl das eigene unaufgeldste kérperliche Unwohlsein, als auch der
Minderheitenstress im Sinne Meyers (1995:38-56) kénnen dazu fithren, dass
Anspannungen im Korper verbleiben und sich schlimmstenfalls chronifi-
zieren. Dies kann sich bspw. dufiern in innerer Unruhe, Angstzustinden,
Panik, depressiven Verstimmungen oder Schlafstorungen. Steht das vegeta-
tive Nervensystem unter Stress, erhcht sich die Spannung der Haltemusku-
latur und des Bindegewebes. Hilt der Korper dariiber Impulse zuriick oder
Gefithle im Zaun, werden sie korperlich >eingefrorens, es entsteht eine Art
Muskelpanzer. Innerliches und suRerliches Verhirten kann die Folge sein,
sich fortsetzen bis hin zur Knochen- und Gelenkebene und sich dann in Hal-
tungsschiden und Bewegungseinschrankungen manifestieren. >Blockierte
Kérper« verhindern wiederum das freie FlieRen von Gefithlen und schrén-
ken die Méglichkeiten eines selbstbestimmten Lebens ein. In unserer Arbeit
berichten viele trans Menschen davon, dass ihnen ihr Korper fremd gewor-
den sei. Kérperkontakt mit anderen Menschen wird oft nicht als angenehm
empfunden und vermieden.

Viele trans Menschen haben aufgrund ihres zugeschriebenen und er-
lebten Andersseins, unangenehme oder wenig bis keine positiven Gruppen-
erfahrungen gemacht. In unserer Arbeit erfahren wir, dass sich viele trans
Menschen danach sehnen eine neue, angenehme Korperlichkeit und Bewe-
gung zu erleben und gute Gruppenerfahrungen zu machen.

Es fehlen in der Trans-Regelversorgung strukturelle, begleitende {\nge—
botsstrukturen, die trans Menschen darin unterstitzen, sich ihren Korper
(Wieder) anzueignen und eine positive Beziehung 2t ihm aufzubaue.r.l. Wenn
vorhanden, schlieRen korperorientierte Angebote eine eklatante Liicke der

trans Selbsthilfe- und Fiirsorgearbeit.
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Wichtige Kriterien sind die Freiwilligkeit der Teilnahme und
kiinstlerische Bewegungsansdtze. Dies lidt dazu ein, sich konstruktiv i
dem Korper und der eigenen Geschlechtlichkeit auseinanderzuseryep, unzit
sich einem wertschitzenden und vor allem selbstbestimmten K6rpererlebe,1
anzunihern. Durch die groflere Wertschitzung des eigenen Korpers wipq
ein Gegengewicht zum problematisierenden (eigenen oder fremden) Blick
auf den eigenen trans Korper ermdglicht. Der Fokus der jeweiligen Koérper-
arbeit sollte im Stirken und/oder Entwickeln einer Freude an der eigenen
Korperlichkeit liegen. Geforscht werden sollte nach Zukunftswiinschen, Be-
gehren und der Zufriedenheit mit dem eigenen Kérperausdruck. Wie kann
der eigene Kérper als Ressource genutzt und positive kérperliche Erfahrun-
gen gemacht, sowie eine Harmonie der Gefiihle und Empfindungen erreich
werden? Pointiert: Was brauchen trans Menschen, um sich im eigenen Kor-
per nicht wie in einem Hotelzimmer auf der Durchreise zu fithlen, sondern

méglichg,

ihn gern zu bewohnen?

Zielgruppe sollten alle trans Menschen sein, unabhingig davon an wel-
chem Punkt ihres (Transitions-)Weges sie sich befinden und weitestgehend
unabhingig von korperlichen Beeintrichtigungen'. Die Ziele der Angebote
unterteilen wir in individuelle Ziele und Ziele der gesamten Gruppe. Ein in-
dividuelles Ziel ist die erweiterte und/oder vertiefte Krperwahrnehmung
und das bewusste Erfahren von Kraft und kérperlicher Stirke und/oder Be-
lebung im Wechsel mit Entspannung und Integration des im Seminar Er-
fahrenen - alles in einem weitestgehend geschiitzten Rahmen. Wir bieten
ferner Raum fiir Selbstbegegnung und Selbstreflexion durch kérperprakti-
sches Erleben, erginzend zu alltaglicher primir kopforientierter Herange-
hensweise. Dadurch bekommen die Teilnehmenden neue Einblicke in das
Erleben der eigenen Geschlechtlichkeit und Méglichkeiten den Kérper an-
geleitet wahrzunehmen und auszuprobieren. Daraus folgt Empowerment
von trans Menschen in Bezug auf die eigene Geschlechtsidentitit und, bes-
tenfalls, der Erwerb von Handlungsalternativen fiir den Alltag im Umgang
mit dem eigenen Korper. Wir witnschen den Teilnehmenden wahrend der

1 Unsere Ubungen sind auch geeignet fiir Menschen die nicht-trans sind und sich ihrem l-(°"—
perannihern mochten. Denn dije Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper. i elg:
nen Geschlechtsidentitit sowije impliziten und expliziten gesellschaftlichen Anfor.deru :
gen betreffen sowoh| nicht-trans, als auch trans Menschen. Wir fokussieren ldigle :‘;
trans Menschen, weil wir die Erfahrung gemacht haben, dass es (noch) eines Jesonct
trans Schutzraumes fiir Kdrperarbeit bedarf,
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geminarzeit die positive Erfahrung, einen Platz in der Gruppe zu haben -
rrotz und aufgrund individuellem, geschlechtlichem Anderssein in zweige-
schlechtlich konstruierter Kultur. Wenn unter anderem dies gelingt, kommt
es bestenfalls zu innerer Entspannung und damit einhergehend zum Abbay
von Spannung innerhalb des Korpers. Ziel fiir die gesamte Gruppe ist die ge-
meinsame Forschung zur Geschlechtsidentitit. Wir ermutigen die Teilneh-
menden ferner zum Entdecken von verbindenden Gemeinsamkeiten und
von Unterschieden und fordern die Akzeptanz der Gruppenteilnehmenden
untereinander. Wir bitten sie, ihre Ressourcen zu teilen und laden sie ein,
voneinander zu lernen. Je nach Gruppe entsteht moglicherweise eine lang-
fristige Vernetzung miteinander iiber das Seminar hinaus.

Haltung und Ansatze

Die Haltung der Leitung ist ebenso entscheidend wie das Seminarkonzept.

Wir erachten den folgenden ganzheitlichen Ansatz als notwendig: Offenheit

gegeniiber und Akzeptanz von méglicher geschlechtlicher Vielfalt der Teil-
nehmenden, transparenter Peer-Ansatz, professionelle Unterstiitzung, di-
rektes Korpererleben und Fokussierung auf Gefiihle, Personenzentrierung,
empowerndes und Ressourcen-orientiertes Arbeiten, Stirkung der Gemein-
schaft, Lésungsorientierung, weitreichende Niederschwelligkeit und Inklu-
sion. Fiir die konkrete Kérperarbeit und Seminargestaltung bedeutet das:

Ein nicht-normatives Verstd ndnis von Geschlecht ist selbstverstandlich und alle

Verortungen und Nicht-Verortungen im Geschlechtersystem werden glei-
chermafen anerkannt. In den Seminaren ist es wichtig, auf eine respektvolle
gegenseitige Anrede mit Wunsch-Pronomen zu achten. Wir bemithen uns
geschlechtsneutrale oder -sensible/-inklusive Bezeichnungen fur Korperteile
oder -bereiche, Kérperphinomene, Ablaufe und praktiken zu finden.

Als sinnvoll hat sich das Arbeiten im Peer-Setting erwiesen. Dabei “’zerden
die eigenen trans Hintergriinde sichtbar gemacht und es werden die eigenen
COmmunity—Erfahrungen fiir die Arbeit genutzt. Zur besond.eren Bed.el;-
tung des Peer-Ansatzes siehe Egener u.a. (2017). Die Seminarle’tenden_s“;
dadurch mit den eigenen Korpern und Gefiihlen présent, als authentische
trans Menschen mit eigenem Weg.

Wir erachten es als essentiell, dass die Seminare eine 2
Wege professionalisierte Unterstiitzung anbieten: Wir verwen

uf zweifachem
den Elemente
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aus Bewegungstherapie, Massagej ur?d Kérperth.erapie und verbinden bspw,
Atem-, Erdungs- und Achtsamkeitsu’bungen mit Tanz 1fnd Bewegung im
dreidimensionalen Raum. Wir bieten der GrupPe angeleitete Massagen an,
allein, zu zweit und zu mehreren. Diese professionellen Methoden und fach-
liche Hintergriinde sollten jeweils trans sensibel aufbereitet werden. Darj-
ber hinaus hat es sich bewihrt, ressourcenorientierte Selbst- und Gruppen-
reflexionen anzuleiten. Ferner wird auf gruppendynamische Kenntnisse
zuriickgegriffen und bei Bedarf auch auf Methoden der Krisenintervention,

Statt eine klassische Peer-to-Peer-Unterstuitzung anzubieten, erscheint
es sinnvoller, bei einer professionalisierten, quasi-asymmetrischen Bezie-
hung zwischen Leitung und Gruppe zu bleiben. So stellen wir bspw. nur aus-
gewahlte, wohliiberlegte Ausschnitte aus unseren Biografien zur Verfiigung,
um Vorbild und Projektionsfliche sein zu kénnen. Gleichwohl iiberfithren
wir erprobte und etablierte Selbsthilfekonzepte in trans Kontexte und ma-
chen sie nutzbar. Der Vorteil eines Peer-Ansatzes wird produktiv im Hin-
blick auf Ermutigung und Vorbildfunktion gemacht und dient den Teilneh-
menden »[..] in Bezug auf das eigene Leben, als lebender Beweis, dass der
eigene, dhnliche Lebensweg zu bewiltigen ist pwenn er_sie das geschafft
hat, schaffe ich es auchd« (Focks u.a. 2017:51).

Direktes Korpererleben und Fokussierung auf Gefiihle sind essentiell fiir Kor-
perarbeit, sodass der jeweilige Mensch (mehr oder weitere) Moglichkeiten
des Zugangs zur eigenen Kérperwahrnehmung bekommt. Wir beziehen uns
inder Anleitung unserer Ubungen immer wieder auf die Fragen: Wie nehme
ich meinen Kérper wahr? Wie fiihle ich mich dabei?

, Personenzentriertes Arbeiten, das heift mit bedingungsloser Wertscht
zung und Akzeptanz fiir Identititen mit ihren Suchbewegungen, Grenzen
und Losungsansa'tzen, gehdrt ebenfalls zum Fundament einer solchen
Arbeit. In unseren Seminaren versuchen wir jedem Menschen das Gefiihl
Zu vermitteln, willkommen zy sein und bemiihen uns, besondere Bedarfe
zu beriicksichtigen und in den Seminarverlauf einzubauen. Wir sind ﬁbe'r-
zeugt, dass sich fijr jeden Menschen zeigt »was dran ist«, wenn der fﬁ.r c.he
:I;S:;lfa;:iet:f: Bzelitpunkt gekommen ist und die Person dafiir beerre‘z‘o‘:;'
Hamm/Stern z075 eleuchtung des Themas siehe Giinther 2015; Mey

ntscheidungen bei den Teilnehmenden ve

sei s L= "
Les fiir Transxtlonsbelange oder bei der Entscheidung, eine Korperiibung
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(nicht) zu machen. Wir bestirken Menschen regelmifig darin sich den
eigenen Korper (wieder) anzueignen, ihren individuellen Ausdruck zu fin-
den und selbst zu entscheiden, wie sie die Ubungen fiir sich gestalten und
ggf. uminterpretieren. Stets anerkennend, dass viele Teilnehmenden sich

wiinschen, die Umstande ihrer Transition seien einfacher, versuchen wir

gemeinsam mit ihnen herauszufinden, wie sie in kleinen Schritten Richtung

Losung mehr von dem tun konnen, was ihnen hilft - im Sinne einer kreati-
ven Erweiterung von Handlungsspielriumen. Empowern heifit auch, dass

wir Menschen kleine Ubungen beibringen, die sie unbegleitet aufRerhalb

der Seminare durchfithren konnen. Fiir eine Sammlung siehe bspw. Hahne/

Stern 2018.

Die Lebenssituation einer trans Person gilt es ganzheitlich zu betrachten,
infolgedessen trans Sein als (wichtigen) Teil des Lebens zu integrieren, statt
trans und einzelne Mafinahmen zu separieren und zum zentralen Lebensin-
halt zu machen. Warum? Wir haben Kenntnis davon und Respekt davor, dass
Selbstklarung und Kérperverinderungen mitunter iiber mehrere Monate
und Jahre hinweg viel Aufmerksamkeit und Lebenskraft binden kénnen.
Dennoch hat der Mensch nur dieses eine Leben und diesen einen Korper
und lebt im Hier und Jetzt. Der Transitionsprozess ist aus unserer Sicht ein
Prozess, bei dem es gut tut fiir die Arbeit am Selbst, auf Ressourcen aus an-
deren Lebensbereichen zuriickgreifen zu kénnen. Wenn die Teilnehmenden
ermutigt werden, Positives aus allen Lebensbereichen zu sammeln, kénnen
sie dies als Kraftquelle fiir die Transition nutzen.

So niederschwellig und inklusiv wie moglich zu agieren, bedeutet kon-
kretz.B., dass alle Inhalte méglichst trans sensibel aufbereitet sind. Bei der
Auswahl der Ubungen sollte z.B. mogliches dysphorisches Korpererleben
berﬁcksichtigt werden, die im Seminar verwendete Sprache sollte geprigt
sein von weitestgehend geschlechts-unabhingigen Bezeichnungen und Be-
schreibungen. Die meisten unserer Ubungen sind dariiber hinaus so gestal-
tet, dass sie allein, also unbegleitet, ausprobiert werden konnen.

Gemeinschaft stirkend zu arbeiten heifit fiir uns darauf zu achten, dass
die Gruppe moglichst frith sicher genug fiir alle Teilnehmenden wird, dass
sie sich vertrauensvoll 5ffnen kénnen fiir die Korperarbeit und fiir die Be-
gegnung miteinander. Wir eréffnen die Seminare daher mit vertrauens-
fordernden Ubungen und iiberlassen der Gruppe bereits frith Konsenf—Ent—
SCheidungen zum Seminarverlauf, Personliche Reflexionen finden zurfachst
alleine oder zu zweit und in Kleingruppen statt und werden erst dann in der
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Grofrunde geteilt. Kommen Impulse aus der Gruppe zur Gestaltung der
Abende o.4., dann fordern wir deren Umsetzung, z.B. die Selbstorganis,-
tion einer Kuschelparty im Anschluss an die Abendeinheit eines Seminar-
wochenendes.

Ein wichtiger letzter Baustein zur Haltung ist die Ressourcen-Orientie-
rung. Viele der Seminarteilnehmenden leben im sozialen Riickzug und ha-
ben in ihrem Umfeld wenige bis keine Vertrauenspersonen mit denen sie
entspannt iiber ihr Inneres sprechen oder (nicht sexuell) kérperlich sein kén-
nen. Viele haben in ihrem Leben noch keine guten Erfahrungen in Gruppen
gemacht. Wir arbeiten gegen den sozialen Ru'ckzug und ermuntern unsere
Gegeniiber, sich einzulassen auf die trans Gruppe des Seminars, sich aktiy
Hilfe zu holen und auch offene und hilfsbereite Menschen in ihrem Alltags-
umfeld aufzuspiiren und zu sich ins Boot zu holen. Wir laden ein, bereits
gewonnene Sicherheiten, bereits gegangene Schritte, positive Erlebnisse zu
sehen und sich daran zu erfreuen. Gerade wegen der strukturellen Diskri-
minierung und dem Minderheitenstress vieler aus unserer Zielgruppe, legen
wir Wert auf Ressourcenorientierung im Sinne Louise Reddemanns, »die
Schale des Ghicks so aufzufiillen, dass sie ein Gegengewicht bilden kann
zur Schale des Unglucks« (Reddemann 2001:33). Wir bieten auch ein Re-Fra-
ming des gesamten trans Weges an: den eigenen trans Weg als kraftgeben-
de Ressource zu sehen, nach dem Motto »Wenn ich das trans Sein geschafft
habe, dann schaffe ich —————__auch!« (Hahne/Stern 2017:11).

Praxis-Reflexion

Im Verlauf der Korpererfahrungsseminare kommen fastalle Teilnehmenden
in Kontakt mit ihren mitgebrachten emotionalen Themen. Es stellen sich
ambivalente Situationen von Anndherung und Vermeidung ein, die sich in
gleichzeitigen Vor- und Zuriick-Bewegungen duflern konnen. Innere Kon-
flikte wie »Ich mochte intensiver spiiren, aber nicht die unangenehmen Gefiihle«
oder »Mich kérperlich entspannen und loslassen wollen vs. die Kontrolle behalten
und im Kopf bleiben« resultieren oft in dem an uns gerichteten, paradoxen
Wunsch, Korperarbeit machen zu wollen, aber dabei nichts spiiren zu wol-
len. Diese Teilnehmenden blejben oft im Reden, statt ins stille Spiiren zu
gehen. Es komm ebenfalls meistens vor, dass die Teilnehmenden aktive Be-
Wegungsibungen begriiRen, diese sogar anfragen bis einfordern und dann,
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sobald auch ihr Inneres in Bewegung kommt, die lihmende Miidigkeit zu-
schligt und kaum noch Bewegung moglich erscheint. Ist das ein besonderes
Verhalten von trans Menschen? Was unterscheidet bei diesen emotionalen Themen
Gruppen mit (itberwiegend) nicht-trans Menschen von Gruppen mit (ilberwiegend)
trans Menschen? Auch nicht-trans Menschen haben diese Ambivalenzkon-
flikte. In unserer Einschitzung bekommen sie fiir viele trans Menschen
unter dem Brennglas einer Mehrfachbelastung? besondere Brisanz.

Zwei Themen der Teilnehmenden waren bislang in unserer Arbeit mit
trans Gruppen zentral:

« Ich und mein Kérper: Der Umgang mit dem eigenen Kérper und Gefiih-
len (oftmals unterdriickte Trauer und Wut), wenn ich Vieles lieber nicht
spitren mochte.

+ Ich und die Gruppe: Viele trans Menschen haben in ihrem bisherigen Le-
ben keine guten Gruppenerfahrungen gemacht. Hier zeigen sich oftmals
Schwierigkeiten, Nihe und Distanz sowie Verhalten im Vordergrund
und Hintergrund zu regulieren.

Es hat sich als hilfreich erwiesen, Einzelreaktionen der Teilnehmenden und
den gesamten Gruppenprozess mithilfe von Ansitzen aus der Traumathera-
pie Reddemanns und Levines einzuschitzen. Wir achten auf Anzeichen von
Uber-Erregung oder (innerem oder iuflerem) Riickzug, Verhaltensweisen
die auf Kampf-, Flucht- oder Erstarrungstendenzen riickschlieflen lassen.
Im Seminarverlauf gilt es Gefiihlsiiberflutung zu vermeiden, wir arbeiten da-
her stets langsam, sichernd und positiv auf das >Hier und Jetzt< fokussierend.
Dabei hilft die bewusste Balance von

* Introspektion und Kontakt mit dem Auflenraum,
. Wahrnehmungs-/Atem-/Entspannungsﬁbungen bzw. Selbstberuhigungs-
techniken und Ausdrucks-/Kraft-/Bewegungsiibungen,

k

2 Z8. Belastung durch identitire Selbstklarung, kbrperliche Transitionserfahrung, Coming
Out, Reintegration und Erholung von den Folgen kérperlicher Eingriffe, Mikro- und Mak-
ro-Aggressionen des sozialen Umfeldes, ggf. anderer Minderheitenstress, in Frage gestellt
W.erden der eigenen Identitat von Menschen aus dem Nahumfeld und von Fremden, Erleb-
nisvon Ausschluss in Cruppen, Job- und Wohnungsverlust etc.
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»  Arbeiten alleine oder paarweise und Arbeiten in der Klein- oder Grog.
gruppe, S ;

»  Korperitbungen und (anschliefende) kognitive, verbal-sprachliche Re.
flexion.

Viele Teilnehmende machen in unserem Seminar das erste Mal die Erfahrung
in einer Gruppe angenommen zu werden und nicht nur etwas zu bekommen
und zu brauchen, sondern jemand anderem etwas geben zu kénnen. Es hat
sichals hilfreich erwiesen das rituelle Geben und Nehmen in moglichst jedes
Seminar einzubauen. Dies geschieht bspw. in Form von Hin- und Riickrun-
den angeleiteter, trans sensibler und leicht zu erlernender Massagen oder in
Form von sich abwechselndem Zeigen und Gesehen-werden in Bewegungs-
ibungen. Auch in den angeleiteten Reflexionsgruppen achten wir auf das

Gleichgewicht von Zuhéren und Aufmerksamkeit geben und den Raum der

Gruppe (an)zunehmen. Wir haben gute Erfahrungen damit gemacht, die

Teilnehmenden das gesamte Seminar tiber darin zu bestirken sich selbst-
fiirsorglich abzugrenzen. Auch hier ist Balance gefragt, denn: Wie lebe ich

trotz der Wiinsche nach Autonomie und individuellem (Anders
positive Zugehérigkeit zu einer Gruppe? Auch hier bietet sich

an. Unsere Teilnehmenden haben nicht nur nach binirem Einsc
Ausschlussprinzip die Méglichkeit in der Gruppe mitzumach
gehen. Sie kénnen vielmehr dje Erfahrung machen aufverschied
Weise Teil der Gruppe zu sein bzw. verbunden zu bleiben mit
durch Beobachten, in einer Ruhezone am Rand ausruhend, zue
dann nehmender Part zy sein usw. Ebenso wie beim trans Sein
darauf, dass es nicht nur Binaritit, sondern als Option (immer
eine Dritte gibt. Uns liegt es am Herzen, dass die Teilnehmen
Varianten des Einbezogen-Seins in der Gruppe - und damit die Chance einer

neuen Erfahrung - ausprobieren, bevor sie sich entscheiden eine Seminar-
situation zu verlassen.

-)Sein eine
Skalierung
hluss- und
en oder zu
ene Art und
der Gruppe:
rst gebender
bestehen wir
mindestens)
den ein paar
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Fir die Zukunft: Anforderungen an Qualitat und
ausreichende Versorgung

Die hohe Resonanz auf unsere Angebote zeigt den grofien Bedarf und deu-
cet darauf, dass es mehr Korpererfahrungsmaéglichkeiten fiir trans Perso-
nen braucht. Aus unserer Praxiserfahrung sind folgende Anforderungen
an Seminargebende notwendig fiir die Durchfithrung von kérperprakti-
schen Angeboten mit trans Menschen: Die Leitung braucht ein vielfiltiges
Verstindnis von Geschlecht und eine ausreichend geklirte eigene Haltung zu
Geschlechtsidentitdt. Sie sollte fiir sich kliren, welche Sichtweisen und per-
sonlichen Erfahrungen von Geschlechtsidentititskonzepten sie hat. Ferner
sollte sie konsequent alle mdglichen Geschlechtsidentitaten mit-denken und
mit-sprechen, sowie die Benennung von Kérperteilen und Bewegungsabliu-
fen reflekriert im Hinblick auf Transitionsprozesse und emotionale Bedeu-
tungen verwenden. Dazu gehort fiir uns das Wozu einer Ubung offenzulegen
und ggf. direktiv anzuleiten. Im Gegensatz dazu sollten Kérperstellen, die
transitionsbezogen eine emotional aufgeladene Rolle spielen kénnen, subtil
mit eingebaut und nicht offensiv mit einbezogen werden. Den transparenten
Peer-Ansatz halten wir fiir essentiell (siehe oben). Die Leitung bendotigt aus
unserer Perspektive professionelles, methodisches Wissen zu Korperarbeit (in
Gruppen), inklusive mehrjihriger Selbsterfahrung. Dazu gehort auch intensive
Reflexion {iber Ressourcen-Orientierung und Skalierbarkeit von Ubungen
sowie eine sensible Steuerung von Gruppendynamiken. Diese Anforderun-
gen ergeben sich alle aus den oben erliuterten méglichen Besonderheiten
und Erfahrungen von trans Menschen. Relevant ist ebenfalls das Wissen um
verschiedene kirperliche Transitionsprozesse mit den Méglichkeiten von kér-
perlichen Verinderungen durch Hormone oder somatische Eingriffe. Dabei
missen die entsprechenden zeitlichen Abliufe und mégliche emotionale
Bedeutungen von Transitionsprozessen, sowie Auswirkungen auf Befinden
und Alltagsleben des jeweiligen Menschen beachtet werden. In Verbindung
damit sollte dje Leitung reflektieren iiber die Zielgruppen und die Gruppen-
Zusammensetzung, eventuell unterschiedliche Themen und damit verbun-
dene mgliche Dynamiken. Mdglicherweise kann es bei bestimmten The-
Men gegenliufige Prozesse geben, von z.B. trans Frauen und trans Mannern,
Und gegenseitige Befremdung und Unverstandnis warum Koérpermerkmale
anfgestrebt oder verindert werden. Wenn Menschen an unterschiedlichen
Zeitpunkren ihrer Transition sind, kénnen Teile der Gruppe entgegenge-
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setzte Stimmungen haben etc. Zum Schutz der Teilnehmenden halten wjy
Kenntnisse zu professioneller Krisenintervention, Ressourcen-Orientje

rung
und vorbeugenden Mafinahmen fiir unerlisslich. Dazu kann bspw. ge

héren
situativ zusdtzliche stabilisierende und integrierende Ubungen einzubauen,

um bei drohender Gefithlsiiberflutung zu intervenieren. Es hat sich in unge
rer Arbeit bewdhrt die Seminare, auch bei kleinerer Gruppengroe, stets
zu zweit anzubieten, damit eine Person angemessen auf Einzelbedarfe von
Teilnehmenden reagieren kann, wihrend die andere Person den Raum fijy
die Gruppe hilt.

Wie kann der vorhandene Bedarf gedeckt, wie Qualitit gesichert werden? Wir
erachten es als notwendig solche Korpererfahrungsangebote in die vorhap-
denen Regelversorgungsstrukturen von trans Menschen mit aufzunehmen,

z.B. als Jahresgruppen im 6rtlichen Transgender-Versorgungszentrum, als
individuelle Einzelsitzung erginzend zu Beratu

ng und Gesprichstherapie,
als thematische Wochenendseminare in (queere

n) Seminarhiusern etc.

Zum einen wird es auf diese Weise mehr kérperpraktische Anlaufstellen
fiir trans Menschen geben. Zum anderen ist durch die Integration der Ange-
bote in die Regelversorgungsstrukturen dann eine ver
gesichert, von der beide Seiten profitieren:

stetigte Finanzierung

Trans Menschen bekommen, dem Bedarf an
perpraktischen Angeboten,

trans Menschen mit briichigen Erwerbsbiografien und entsprechend we-
nig finanziellen Mitteln kénnen dje Angebote ebenfalls nutzen und

fiir die Anbietenden wird dje kdrperpraktische Arbeit mit trans Men-
schen wirtschaftlich vertretbar,

gemessen, Zugang zu kor-

Damit einhergehend brauche €s aus unserer
tion trans spezifischer kdrperpraktischer A
Austausch in Qualititszirkeln, Weiterbildu
Themenquerschnitt trans und kor
Warum? Damit jeder trans
ankerten Raum bekommt, den
erleben. Oder Wwie es ein_e Sem
eigene Korper kein Hotelzimm
ein Zuhause, in dem ich die Rir

Sicht Beforschung und Evalua-
rbeit, sowie Qualititskriterien,
ngen und Supervision zu dem
perpraktische Methoden.

Mensch Zugang zu einem strukrurell ver-
eigenen Kérper positiv zu spiiren und zu
inarteilnehmer_in ausdriickte: »Damit der
er auf der Durchreise ist, sondern wirklich
terrlistung ablege und mich wohlfiihle!«
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