4) Still-Sitzen: Sein eigener Spiegel sein

Der still dasitzende Korper hat enorme Wirkkraft auf den Geist.
Die Bewusstseinsinhalte werden deutlich und nicht durch Anpas-
sungen an die Aullenwelt beeinflusst. Es zeigt sich das, was auf-
merksam macht. Im Zazen lernt man mit einem umfassenderen
und vitalen Spiirsinn zu erkennen, was ist — im Unterschied und
Gegensatz zur Abstraktion. Die Ubung des Still-Sitzens unterstiitzt
sehr das Ritual der Paar-Kontemplation.
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Die Methode verbindet alltagliche und auRergewchnliche Erfahrun-
gen mithilfe von Begegnungs-, Bewegungs- und Reflexionsritualen.
Inspirierende und beeintrdchtigte Paardynamiken werden durch Kor-
perlernen, Kontemplation und Reflexion gestaltet, betrachtet und ver-
andert. Beim Korperlernen geht es um den Zusammenhang zwischen
Haltung, Stellung und Bewegung und der damit korrespondierenden
Haltung, Einstellung und Bewegtheit im psychologischen Sinn (Stolze
1971). Dabei spielt der Tango Argentino eine zentrale Rolle, ein Tanz,
der wie kein anderer affektives und kérperliches Lernen anregt, die
Bewusstheit intensiviert und das Paar in einen wachen und innigen
Kontakt nimmt.

Die Weiterbildung findet an vier Wochenenden statt. Sie bietet Paar-,
Psycho- und Tanztherapeuten, ebenso wie Beratern (jeweils m/w/d)
eine Fundgrube von Anregungen, Interventionen und Ritualen. Paare,
die die Weiterbildung zur intensiven Selbsterfahrung nutzen méchten,
sind willkommen.

Die Kern-Kompetenz von Bdmtk

ist es, die gegebene Beziehung ganz zu nehmen. Dieser Vollzug erfiillt

die Gegenwart, die Beteiligten und die Partnerschaft. Er ist ein Antidot

e zum gewohnlichen Bediirfnis, etwas, insbesondere den Partner
(m/w/d) zu verbessern (zum Beispiel durch nicht erbetene Ratschld-
ge und Empfehlungen),

¢ zu ungeduldigem Deuten und Bedréngen,

e zur Unzufriedenheit und zu der Idee, Zufriedenheit sei von etwas
abhdngig, was noch nicht erreicht ist,

e zum Glauben daran, dass iiberwiegend ein anderer dafiir verant-
wortlich ist, dass sich etwas noch nicht klart und lost,

e zu der Neigung lieber irgendetwas zu tun, als gespannt-vertrauens-
voll in das Kldrende und in die Losung zu wachsen.

Mithilfe von vier didaktischen Schwerpunkten, den Strukturelementen
von Bdmtk, wird an der Kernkompetenz gearbeitet:

Die vier Strukturelemente
. Die erlebnisorientierte Gestaltung von Prasenz mithilfe der Basisbe-
wegungen des Tango Argentino.

I1. Idealtypische Begegnungen: Selbst und Fremdfiirsorge durch
Achtsamkeit.

1. Die Paar-Kontemplation: Begegnungen jenseits von Meinung,
Meinungsstreit und Verletzung.

IV. Still-Sitzen: Sein eigener Spiegel sein.

1) Die erlebnisorientierte Gestaltung von Prasenz mithilfe der
Basishewegungen des Tango Argentino

Sie lernen das Tango-typische Schreiten £/ Caminar. Es ist auch eine
hilfreiche Metapher fiir "wir gehen zusammen durchs Leben'". Ein Schritt
wird in acht Phasen unterteilt, die jeweils selbst- und fremdfiirsorgliche
Funktionen haben und die Aufmerksamkeit in den gegebenen Moment
ziehen (siehe unten).

Zum Weiterbildungsaspekt: Kérperliche Inszenierungen des Ganz-Da-Ste-
hens und -Seins unterstiitzen die Erdverbundenheit, weisen auf gewohn-
heitsgemalSe Spannungen, helfen beim Loslassen und reduzieren Angst.

2) Idealtypische Begegnungen: Selbst und Fremdfiirsorge durch
Achtsamkeit

Gewahren — Platzieren — Ankommen — Vorbereiten — Impuls geben —
Antworten — Begleiten — Sammeln

Gewahren Die Qualitit des Anfangs bestimmt die Qualitdt des Fort-
gangs. Es lohnt sich immer, den Anfang wach und feinfiihlig wahrzu-
nehmen. Der Anfang wird bei den Basisbewegungen des Tangos, in den
Mitteilungsrunden, den Paar-Kontemplationen und beim Sitzen in Stille
besonders bemerkbar.

Verstimmung und Streit haben oft mit Verhaltensweisen zu tun, die von fest-
gefahrenen Erfahrungen aus der Vergangenheit gepragt sind. Das Gewah-
ren des Anfangs verbindet mit den aktuellen Wahrmehmungen und Selbst-
empfindungen. So werden der Situation gemél3e, kreative Verhaltensweisen
moglich; gelegentlich beriihren und bewegen sie festgefahrene.

Platzieren An welchem Ort im Raum nehme ich einen Platz ein? Mit
welcher seelischen, geistigen und korperlichen Prasenz mache ich das?
Die Arbeit mit dem Korper ist immer verbunden mit der Einladung, sich
einen Platz zu geben, der stimmig und lebendig macht — und daftir nach

Moglichkeit aktiv in die Platz- und Raumgestaltung einzugreifen. Die
Gestaltung des AuBeren schafft Bedingungen fiir das Innere. Das ge-
schieht seit Beginn der Kultur mithilfe von Ritualen. Am unpassenden
Platz kommt kaum etwas passendes zustande.

Ankommen Kann ich — vor dem inneren und &uferen Drdngen nach
Weiterkommen — dort ankommen, wo und wie ich gerade bin? Eltern
und Lehrer, ebenso wie grolke Anteile des Zeitgeistes, unterstiitzten und
unterstiitzen das Weiterkommen. Standiges Weiterkommen- Wollen ist
ein Fegefeuer der Eitelkeiten; es triibt den Blick auf das, was bereits ist.
Sich selbst und andere bedrdngen — auch gerne den Partner — ist ein
Symptom, das selbst- und der Situation gemal3e Anpassung Introjekten
und veralteten Gewohnheiten (iberldsst. Im Ankommen werden kondi-
tionierte Verhaltensweisen deutlich und bearbeitbar.

Vorbereiten Ein Moment noch bitte! Gesundes Weiterkommen héngt
wesentlich vom Ankommen und Vorbereiten ab.

Wie bereitwillig und motiviert schreitet man aus, greift ein, gestaltet und
istim besten Sinne ein- und angriffslustig? Hier geht es um die Aufmerk-
samkeit fur stimmiges Timing und Pacing.

Impuls geben (Wirken) Sich so verhalten, dass das eigene Verhalten wirk-
sam ist. In konstruktiven Begegnungen dominieren Aussagen (anstatt Fra-
gen), Selbstmitteilungen (anstatt Verallgemeinerungen) und Wiinsche und
Interessen (anstatt Erwartungen und Forderungen).

Wie nutze ich meine Vitalitat und wie kalibriere ich meine und der Klient
(m/w/d) seine Impulsivitat? Kann ich (der Klient) zu einer — den Bedin-
gungen und Dynamiken des Feldes — angemessenen Handlung kommen?

Antworten Einen Impuls so aufgreifen, dass sich der Impulsgeber
wahrgenommen fiihlt; selbst dann, wenn ich dem Impuls nicht ent-
sprechen mochte.

Eine moderne und verstorende Form, einen Impuls nicht aufzugreifen ist
das Ghosten. Ebenso irritierend ist es, eine Antwort auf das zu bekom-
men, was nicht gemeint war. Konstruktiv ist es, wenn man sich vergewis-
sert, das verstanden zu haben, was gemeint wurde und danach seine
Antwort formuliert.

Begleiten Das Begleiten ist die Antwort auf den beantworteten Impuls.
Impuls geben, Antworten und Begleiten sind Interaktionen, bei denen die
Beteiligten lebendig bewusst und interessiert sind. Dann bestehen beim

Tanzen gute Chancen zur Flow-Erfahrung und im Gesprdch eine vom
Sich-Verstanden-Fiihlen getragene Atmosphdre.

Wir haben es hier mit bewusster Konfluenz zu tun, die iiber die
bekannten Identifikationen der Persénlichkeit hinausfiihrt: heraus-
fordernde Momente in jeder Therapie und jeder Begegnung und
beim Tanz eine Quelle von Wohlsein und gelegentlich auch von
lehrreicher Enttduschung.

Sammeln Was gelungen ist, erfreut und stillt. Was misslungen ist,
enttduscht, macht feinfiihlig und kann anspornen. Das kann aner-
kennend, bedauernd und gegebenenfalls dankbar mitgeteilt werden.
Wie gestalte ich das Ende einer Begegnung? Zwischen 'so tun als
wdre nichts gewesen' und einem dramatischen Bedauern des Endes
6ffnen sich Einsichten und klingen Erinnerungen an begliickende und
enttduschende Begegnungen, in denen Néahe, Achtsamkeit und Be-
rithrung zentral waren. Das Sammeln (in der Cestalttherapie 'Nach-
kontakt') pragt wesentlich das Vertrauen in die eigene Lernfahigkeit.

Diese Phasen zur Gestaltung idealtypischer Begegnungen wirken
auch, wenn sie in einem Interaktions-/Kontaktzyklus nur anteilig
vorkommen. Man kann von jeder Phase ausgehen, um eine Be-
gegnung pragnanter und reicher zu gestalten. Das Gewahren wird
immer angeregt und durchdringt und verdndert gegebenenfalls fest-
gefahrene Interaktionsdynamiken.

3) Die Paar-Kontemplation: Jenseits von Meinung, Meinungsstreit
und Verletzung

Die Meditationen fiir zwei (Mf2, Sg.: Paar-Kontemplation) sind all-
tagstaugliche, kurze, beziehungsstiftende und heilsame Begegnungs-
rituale. Sie verbinden mit ihrer Hilfe aufmerksames Beieinandersein
und die Reflexion herausfordernder, liebevoller und verstorender
Themen in einer erfiillenden Begegnung. AulSerdem lernen Sie die
intime Kraft geteilter Stille kennen, die ein, vom Thema unabhéngiges
Empfinden von Zuhause-Sein ermdglicht. Die Meditationen fiir zwei
kraftigen die Autonomie als auch die Bindung der Partner.

Das Ritual ist eine hoch wirksame therapeutische Alternative zur
Auseinandersetzung. Letztere wird durch die Mf2 dort, wo sie wich-
tig ist, einfacher.



