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1 Einleitung

Im Laufe meines Studiums der Sozialen Arbeit habe ich mehrere Seminare zu Me-
thoden der Biografiearbeit besucht. Begonnen habe ich mit Biografiearbeit, weil ich
meinen eigenen Lebensweg verstehen und reflektieren wollte. Wie ist mein Weg
verlaufen, war er steinig, kurvig oder geradlinig? Welche Abzweigungen gab es und
fir welchen Weg habe ich mich entschieden? Gab es schwierige Passagen und wie
habe ich sie gemeistert? Was bedeutet das in der Gegenwart fir mich und wie kann
ich auf dieser Basis meine Zukunft gestalten? Durch die Methoden der Biografiear-
beit konnte ich mich mit diesen Fragen auseinandersetzen. Aus meiner eigenen Er-
fahrung heraus bin ich zu der Uberzeugung gelangt, dass dieser piddagogische Ansatz
eine sehr gute Mdoglichkeit ist, mit Menschen ressourcenorientiert zu arbeiten. Unab-
héngig davon habe ich vor einigen Jahren mehrere Rituale zu verschiedenen Themen
im Jahreskreis mit Ténzen miterlebt. Ich habe hier die heilende Kraft des Tanzens
entdeckt. Seit vielen Jahren biete ich inzwischen meditatives Tanzen und Kreistanze
flr Seniorinnen an und tanze selber gerne. So ist die Idee entstanden ein Konzept zu
entwickeln, das Biografiearbeit mit Tanz verbindet. Letztes Semester habe ich mit
zwei Kommilitoninnen bereits eine Einheit zur Biografiearbeit ausgearbeitet, die
diese Methoden mit Elementen des Tanzens kombiniert. Durch das praktische Um-
setzen dieser Studienarbeit habe ich gemerkt, wie sehr mich dieses Konzept begeis-

tert. Daher habe ich beschlossen, dieses in meiner Bachelorarbeit weiterzufiihren.

Als Zielgruppe fur das vorliegende Konzept habe ich mich fur Frauen in der Le-
bensmitte entschieden. Diese Lebensphase scheint in besonderem Mafe von Unsi-
cherheiten, Verlustempfinden und Umbriichen gepragt zu sein. In Gesprachen mit
Frauen zwischen 45 und 55 Jahren ist mir aufgefallen, dass sich fast alle, unabhéngig
von ihrer familidren Situation, mit &hnlichen Themen beschéftigen. Sie fragen nach
dem Sinn ihres Lebens, ziehen Bilanz Uber ihr bisheriges Leben, beschéaftigen sich
mit dem Alterwerden und damit einhergehenden korperlichen Veranderungen und
werden sich der Endlichkeit ihres Lebens bewusster. Die Themen, die Frauen in die-
ser Lebensphase beschaftigen sind unterschiedlich ausgepragt und von der individu-
ellen Situation der einzelnen Frau abhéngig. Frauen, deren Kinder sich ablésen, wer-

den mit anderen Herausforderungen konfrontiert, als kinderlose Frauen, die sich da-



mit auseinandersetzen, dass die Zeit der Fruchtbarkeit irgendwann endgultig vorbei
ist. Trotz dieser Unterschiede befinden sich offenbar alle in einer Zeit der Wandlung.
Verena Kast schreibt dazu: Lebenswenden folgen eigenen Gesetzen. Was bisher gil-
tig und verlésslich war, gilt auf einmal nicht mehr. Vertrautes verandert sich und
muss losgelassen werden. Aber Neues, das diesen Platz einnehmen kann, ist noch
nicht vorhanden oder noch zu ungewohnt. Um dafir Raum zu schaffen, muss das
Alte verabschiedet werden. Dies kann durch bewusstes Erinnern geschehen (vgl.
Kast 2007, S. 114). ,,Gerade dadurch, daB} vicle Erinnerungen bildhaft und emotional
lebendig in Erinnerung treten und uns deutlich machen, dal? das gelebtes Leben ist,
das uns selbst ausmacht, das uns auch niemand mehr nehmen kann, [...], kdnnen wir
auch loslassen - und dann treten neue Perspektiven in unser Leben.* (Kast 2007, S.
114).

Durch diese Beobachtungen und meine eigenen Erfahrungen mit Biografiearbeit und
meditativem Tanz bin ich zu der Uberzeugung gelangt, dass sich biografisches Tan-
zen in besonderem MalRe dafiir eignet, Frauen in dieser Phase zu unterstiitzen. Der
bisherige Lebensweg kann reflektiert werden, um zu erkennen, was bereits geleistet
wurde und sich dann Gedanken dartiber zu machen, wie es im Leben weitergehen
soll. Aus diesen Uberlegungen heraus hat sich das Thema ,,Biografisches Tanzen —
ein Konzept flr Frauen in der Lebensmitte” entwickelt. Die Frauen bekommen im
Rahmen einer sechsteiligen Veranstaltung zu je 120 Minuten die Mdglichkeit, sich

mit ihrer Biografie auseinanderzusetzen und sie tanzend zu erfahren.

Im theoretischen Teil der Arbeit wird die Zielgruppe, Frauen in der Lebensmitte,
naher betrachtet und auf deren spezifische Themen eingegangen. Da die Phase des
mittleren Lebensalters einen Ubergang im Lebenslauf darstellt, werden in einem ge-
sonderten Abschnitt Ubergangstheorien erlautert. Ebenso wird in einem eigenen Ka-
pitel die Theorie der Entwicklungsaufgaben betrachtet. Hier wird vorrangig Ha-
vighurst als Begriinder dieser Theorie vorgestellt. Anschlielend wird das Identitéts-
konzept von Erikson dargelegt, das in dieser Arbeit die Basis fur das Wirkungsziel
,.die Identitat starken® darstellt. Erganzt wird dieses Kapitel durch Verena Kasts Be-
schreibung der Rollenidentitat von Frauen. Durch eine Bedarfsanalyse wird die Not-

wendigkeit eines Konzeptes flr diese Zielgruppe begriindet.



Im Methodenteil werden Ziele und Mdglichkeiten der Biografiearbeit sowie der
Wirkung von Tanzpadagogik beschrieben. Es wird dabei dargestellt, warum der Ein-
satz von Tanzen das Arbeiten mit der Biografie sehr gut ergédnzen und vertiefen
kann. Hierflr eignen sich vor allem Elemente aus dem meditativen Tanz, auf die
deshalb besonders eingegangen wird. Zum besseren Verstandnis werden die Wir-
kung der Tanze auf den Menschen und die symbolische Bedeutung der getanzten
Hauptformen erklért. Aus den Erkenntnissen der vorangegangenen Kapitel werden in
einem weiteren Abschnitt Wirkungsziel, Handlungsziele, Themen und Handlungs-
schritte, die zum Erreichen notwendig sind, formuliert. Diese VVorgehensweise ba-
siert auf den Grundlagen der Konzeptentwicklung nach Hiltrud von Spiegel (vgl.
Spiegel 2013, S. 121), auf die im Kapitel tber die Zielformulierung néher eingegan-
gen wird. AnschlieBend werden die duBeren Rahmenbedingungen, notwendige Hal-
tungen und Qualifikationen der Durchfiihrenden und der Seminarablauf aller sechs
Einheiten beschrieben. Auf die Finanzierung wird nicht naher eingegangen, da das
Konzept im Rahmen der Erwachsenenbildung von Bildungswerken durchgefiihrt
werden soll. Teilnehmerinnen bezahlen einen vorgegebenen Betrag an das Bil-
dungswerk, wéhrend die Kursleiterinnen und Referentinnen ihre Seminare auf Hono-

rarbasis durchfiihren.

Da diese Arbeit sich mit Frauen beschéftigt, wird Gberwiegend die weibliche Form

der Anrede verwendet.



2 Theoretische Bearbeitung des Themas

In diesem Kapitel wird auf die Zielgruppe und ihre Entwicklungsaufgaben eingegan-
gen. Es wird dargestellt, warum die Phase des mittleren Erwachsenenalters einen
Ubergang markiert und welche Entwicklungsaufgaben anstehen. Die Bedeutung der
Menopause als ein wichtiger Wendepunkt im Leben von Frauen wird dabei separat
betrachtet. Zusatzlich wird die ldentitatsentwicklung als lebenslanger Entwicklungs-

prozess erlautert.

2.1 Zielgruppe

Unter mittlerem Erwachsenenalter ist hier die Lebensspanne zwischen 40. und 60.
Lebensjahr zu verstehen. Frauen empfinden den Beginn der Menopause und den
Auszug der Kinder haufig als Beginn der mittleren Lebensphase. Da dieser Zeitpunkt
stark variiert, beginnt diese Phase ,,in ganz verschiedenen Momenten im chronologi-
schen, beruflichen und personlichen Leben einer einzelnen Frau®“ (Papastefanou
1997, S. 22). Es ist eine Zeit des Ubergangs, in der einige Rollen abgelegt werden
und andere neu hinzukommen. Im Gegensatz zu jungen Menschen, die ihre Lebens-
zeit als endlos empfinden, weicht im mittleren Erwachsenenalter diese Einstellung
dem Gefuhl, nur noch eine begrenzte Lebenszeit zur Verfligung zu haben (vgl. Neu-
garten 1972, zit. nach Wilkening et al. 2008, S. 80-81). Dies hat eine Reihe von Ver-
anderungen zur Folge. Viele Betroffene konzentrieren sich auf die fir sie wichtigen
Ziele und dem Pflegen von bedeutsamen sozialen Kontakten (vgl. Wilkening et al.
2008, S. 80-81). Die Erkenntnis, dass die Halfte des Lebens bereits vorbei ist, kann
zu einem Gefuhl der Resignation fuhren. Hieraus entsteht hdufig ein Bedirfnis, die
verbleibende Zeit bestmdglich zu nutzen und bewusster zu leben. So kann diese Le-
bensphase Chancen fur Entwicklungsschritte bieten. Es kann zu einer Neuorientie-
rung und einem Prozess des Reifens und der Weiterentwicklung kommen, wenn die
Auseinandersetzung mit diesen Herausforderungen gelingt (vgl. Papastefanou 1997,
S. 22-25). Die ,,Wende zur zweiten Lebenshalfte” (Riedel 2009, S. 10) hin wirkt wie
ein Weckruf. ,,Die Zeit wird kostbarer, der Sinn fiir Lebensqualitat, fir den Wert
eines jeden gelebten Augenblicks, fiir das Wesentliche wachst™ (Riedel 2009, S. 10).
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Im mittleren Erwachsenenalter kommt es zu einer Rickschau auf das bisherige Le-
ben. Fruher getroffene Lebensentscheidungen werden neu tberdacht, noch nicht
verwirklichte Ziele neu betrachtet und bewertet. Die Tatsache, dass die Mdoglichkei-
ten zur Umsetzung begrenzt sind, mussen akzeptiert werden (vgl. Riedel 2009, S.
18). Dazu kommen korperliche Verénderungen, die gerade in der heutigen Zeit, in
der der Alterungsprozess sehr negativ gesehen wird, fir viele schwer zu akzeptieren
sind (vgl. Papastefanou 1997, S. 14). Haufig werden Erwachsene in den mittleren
Jahren als ,,Sandwich-Generation“ (Wilkening et al. 2008, S. 126) bezeichnet, die
einerseits mit der Erziehung der eigenen Kinder und andererseits mit der Sorge um
die alter werdenden Eltern beschéftigt sind (vgl. Wilkening et al. 2008, S. 126).

Fur die Verwirklichung mancher Traume ist es bereits zu spéat. Dies wird vor allem
bewusst, wenn junge Menschen dabei beobachtet werden, wie sie ein Leben leben,
das einem selbst so nicht moglich war. Werden diese Enttduschungen als Anregung
verstanden, daruber nachzudenken, wie die eigene Zukunft gestaltet werden kann
und was sich von den friiheren Trdumen noch umsetzen l&sst, so kdnnen daraus erste
Schritte flir einen neuen Lebensplan entstehen (vgl. Kast 2007, S. 125-126). ,,Es ist
auch zu akzeptieren, dal das Erreichte in unserem Leben vielleicht nicht das Erhoffte
war und einiges auch nicht mehr zu erreichen ist - und dal’ es dennoch das war, was
wir tun Konnten, da3 es gut war.” (Kast 2007, S. 126). Zum mittleren Lebensalter
gehort es, dass wir ,,gewohnliche Menschen® (Riedel 2009, S. 23) sein durfen. Es ist
wichtig, dass Frauen und Manner ihr Leben annehmen und sich Fehler verzeihen
konnen. ,,Erst recht gehort es zum guten Identititsgefiihl, da3 wir das stehen und
gelten lassen koénnen, was wir - allen &uReren und inneren Widerstanden zum Trotz-
eben doch geleistet haben und doch geworden sind.” (Riedel 2009, S. 23).

Es stellt sich fur Frauen, die bisher keine Kinder haben, die Frage, ob ein etwaiger
Kinderwunsch noch zu realisieren ist. ,,Der Kinderwunsch wird, wo er besteht, dring-
lich; die Sorge vielleicht unfruchtbar zu sein, verdichtet sich; der Kummer, vielleicht
wegen der bestehenden Lebensumstédnde oder fehlender Partnerbeziehung kinderlos
bleiben zu miissen, verdichtet sich® (Riedel 2009, S. 15). Da die Fruchtbarkeit im
Leben einer Frau begrenzt ist, lasst sich eine solche Auseinandersetzung nicht endlos

verschieben.



2.1.1 Empty-Nest

Anders gestaltet sich die Thematik, wenn Frauen damit konfrontiert werden, dass
ihre Kinder fliigge werden. Diese Situation wird als ,, ,,.Empty Nest* “ (Schneewind
und Grandegger 2005, S. 466) bezeichnet. Alle Familienmitglieder miissen sich in
dieser Phase mit Veranderungen auseinandersetzen. Die Ablosungsbestrebungen der
Heranwachsenden haben Einfluss auf das gesamte Familiensystem. Beide Generatio-
nen durchlaufen tiefgreifende Prozesse, die nicht immer unproblematisch sind. Fur
Eltern ist es manchmal schwer, ihre Kinder ziehen zu lassen, ihre Partnerschaft neu
zu definieren und einen neuen Rhythmus im Leben zu finden (vgl. Papastefanou
1997, S. 14-15). Der Ablésungsprozess von den eigenen Kindern und der damit ein-
hergehende Wandel in der Familiendynamik konnen in manchen Beziehungen zu
einem starken Verlustempfinden und einem Gefuihl der Leere fiihren (vgl. Schnee-
wind und Grandegger 2005, S. 466).

Gerade fur Frauen, die in der Mutterrolle aufgegangen sind und ihren Lebensinhalt
auf die Erziehung der Kinder konzentriert haben, gestaltet sich dieser Ubergang oft
schwierig. Es kann zu depressiven Phasen kommen, die durch die hormonellen Ver-
anderungen der Wechseljahre verstarkt werden konnen. Es entsteht haufig das Ge-
fuhl, nicht mehr gebraucht zu werden. Diese Mdtter mussen sich mit der Trennung
und Ablésung ihrer Kinder besonders auseinandersetzen. Sie werden mit Phasen von
Trauer konfrontiert, die es zu bewaltigen gilt. Hilfreich ist es, wenn mit dem Partner,
der sich in seiner Rolle als Vater ebenfalls neu definieren muss, gemeinsam getrauert
werden kann. Diese Phase kann dadurch unterstutzt werden, dass Erinnerungen an
gemeinsame Zeiten mit den jeweiligen Kindern hervorgeholt werden. Auch Proble-
me, die es im Laufe des Heranwachsens des Kindes gab, sollten ihren Platz haben
und betrachtet werden (vgl. Kast 2007, S. 124-125). Durch diesen bewusst durchleb-
ten Prozess kdnnen Themen der Ablésung von den eigenen Eltern wieder auftreten.
Einzelne Schritte des Loslassens haben vielleicht noch nicht stattgefunden. Manche
Frauen bekommen dadurch das Gefuihl, noch nie ihr eigenes Leben gelebt zu haben.
Oft leben ihre Kinder dabei einen Lebensstil, den sie sich fiir sich selbst gewtinscht

hatten, aber in der Form so nicht realisieren konnten. Auch dieser Aspekt muss re-



flektiert und betrauert werden, um dieses Verhalten bei den Kindern akzeptieren zu
kdnnen (vgl. Kast 2007, S. 125).

2.1.2 Besonderheiten durch die Menopause

,unter Menopause versteht man den Zeitpunkt der endgiiltig letzten Menstruation.
Der Begriff leitet sich aus dem Griechischen von meno (= Monat, Menses) und pau-
sis (= Pause) ab.*“ (Northrup 1998, S. 477). Die Phase, ,,in der sich die Funktion der
Eierstocke allméhlich veréndert, bis dann die Menopause einsetzt, bildet ein eigenes
Stadium im Leben einer Frau, das sechs bis dreizehn Jahre andauern kann. Es wird
als Klimakterium oder einfach als Wechseljahre bezeichnet. (Northrup 1998, S.
477). Die Wechseljahre werden h&ufig nicht als naturlicher Vorgang gesehen, son-
dern als Krankheit. Dadurch werden die Veranderungen, die mit dieser Phase einher-
gehen auf die Frage der richtigen Behandlung von Symptomen reduziert (vgl.
Northrup 1998, S. 482). ,,Unendlich hilfreicher und zutreffender ist es, die Verénde-
rungen in der Lebensmitte als Ubergangsphase zu begreifen, in der wir einige der
Aufgaben, die wir in der Adoleszenz begonnen haben, zum Abschluf? bringen kon-
nen.” (Northrup 1998, S. 482). Neben den kdrperlichen Anzeichen, die den Beginn
der Wechseljahre deutlich machen, ,,setzen die psychischen und sozialen Begleiter-
scheinungen ein, denn wie alle Lebensiibergénge stellt das Klimakterium [...] ein
mehrdimensionales bio-psycho-soziales Phanomen dar.“ (Riedel 2009, S. 47). Einige
Betroffene sind leicht reizbar, fuhlen sich unausgeglichen, depressiv und antriebslos.
Es kommt zu Anfligen von scheinbar grundloser Traurigkeit und allgemeinen
Angstzustanden. Manche Frauen klagen Uber Konzentrationsschwierigkeiten und
psychische Instabilitat (vgl. Riedel 2009, S. 51-52). Viele Frauen beginnen auf ihr
bisheriges Leben zuriickzublicken. Oft werden Frauen jetzt mit Problemen, die in der
ersten Lebenshélfte nicht geldst wurden, konfrontiert. Es wird um bisher verdrangte
Verluste getrauert. ,,Es ist, als stlinden wir im Keller vor unendlich vielen Kisten und
Kaésten, die sortiert und geordnet werden miissen.” (Northrup 1998, S. 513). Frau Dr.
med. Northrup bemerkt hierzu, dass sich viele Symptome wie Stimmungsschwan-
kungen und Depressionen verringern lassen, wenn eine Frau sich mit ihrer Vergan-
genheit und noch nicht aufgearbeiteten Erlebnissen auseinandersetzt. ,,Sie wird fest-

stellen, dass es sich dabei um Botschaften handelt, die sie auf bestimmte Bereiche
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ihres Lebens aufmerksam machen, um die sie sich kiimmern muf.* (Northrup 1998,
S. 513). Es ist Zeit, nichterfillte Jugendtradume zu betrauern und die Chancen, die die
Zukunft bereithélt zu sehen und zu ergreifen (vgl. Northrup 1998, S. 482-483).

Auch wenn Veranderungen vom Korper ausgehen, beeinflussen sie das psychische
Erleben und unsere Rolle in der Gesellschaft. Oft wird gerade der Beginn der Wech-
seljahre als eine Zeit des Verlusts erlebt (vgl. Kast 2007, S. 91). Frauen missen jetzt
Abschied nehmen von einer Identitét, die bisher einen Teil ihres Lebens bestimmt
hat. Es ist ein ,,Abschied von der Vorstellung, Leben sei eine immerwéhrend anstei-
gende Kurve.* (Riedel 2009, S. 49). Die Phase der Jugend ist unwiederbringlich vor-
bei. Dieser Trauerprozess braucht Zeit und es ist sinnvoll, das bisher gelebte Leben
nochmal zu betrachten (vgl. Riedel 2009, S. 49). Der Blick in die Vergangenheit ist
oft notwendig, um frihere Begebenheiten danach zu bewerten, was davon fir Ge-
genwart und Zukunft noch giltig und wichtig sein kann (vgl. Kast 2007, S. 101).
Diese Phase bietet die Mdglichkeit fir eine Frau, sich auf diese Wandlung einzulas-
sen und zu ihrem eigenen Kern zu gelangen. Gelingt dies, kénnen neue Ziele formu-
liert werden und die Gestaltung des weiteren Lebens kann sich positiv verdndern
(vgl. Kast 2007, S. 91). Diese Herausforderungen kdnnen in besonderem Male durch
den Einsatz von Methoden der Biografiearbeit, wie sie in Kapitel 3.1 beschrieben

sind, unterstiitzt werden.
2.1.3 Bedarfsanalyse

Ergebnisse eines in der Schweiz durchgefiihrten Forschungsprojektes zeigen auf,
dass im mittleren Lebensalter die Basis fur die Bewaltigung der folgenden Lebens-
phasen gelegt wird. Dieser Lebensabschnitt fand bis zur Mitte des 20. Jahrhunderts
wenig Beachtung und hat sich erst im Laufe der letzten zwanzig Jahre aufgrund des
demografischen Wandels zu einer eigenstandigen differenzierten Phase entwickelt
(vgl. Hopflinger und Perrig-Chiello 2009). ,,Dabei zeigt sich, dass trotz zunehmender
Individualisierung der Lebensldufe und Pluralisierung der Lebensformen das mittlere
Lebensalter eine eigenstédndige Lebensphase ist, gekennzeichnet durch spezifische
biografische Ubergange mit multiplen Herausforderungen und Chancen.* (Perrig-
Chiello und Hopflinger 2014, S. 138). Die Berufstatigkeit von Frauen in der Le-
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bensmitte hat sich heute im Vergleich zu friheren Generationen deutlich erhoht. Die
Beschleunigung durch technischen Fortschritt und haufige Umstrukturierungen er-
fordern aber auch im spateren Berufsleben eine groRe Flexibilitat (vgl. Hopflinger
und Perrig-Chiello 2009). Durch die Individualisierung kommt es heute haufiger als
friher zu unerwarteten Zwangen, das Leben ist weniger planbar. Kommt es zu Brii-
chen im Lebenslauf und zu Problemen in der Bewaltigung dieser, so mussen neue
Strategien entwickelt werden, um damit zurechtzukommen. Dies bedeutet eine im-
mer wiederkehrende Anforderung an den Erwachsenen, sich dem Wandel der Gesell-
schaft zu stellen. Daher wird in Konzepten der Erwachsenenbildung vermehrt darauf
eingegangen, Kompetenzen zu entwickeln, die den Menschen dabei unterstitzen,
Krisen zu bewidltigen. Dabei werden Erfahrungen aus der Vergangenheit fir die Be-

waltigung von Gegenwart und Zukunft genutzt (vgl. Bohnisch 2005, S. 207-209).

Laut einer statischen Erhebung von 2014 besuchten 53 % der 45- bis 54-j&hrigen
Teilnehmer der Studie eine nicht formale Weiterbildung. Im Gegensatz dazu nahm
nur 1% an regularen Bildungsgéngen teil (vgl. Bundesministerium flr Bildung und
Forschung). Aus meiner personlichen Erfahrung als Bildungsreferentin fur Ténze zu
verschiedenen Themen ist die Nachfrage nach Angeboten dieser Art fir Frauen in
der Lebensmitte sehr groR. Viele Frauen aus der Zielgruppe haben bereits Interesse
an einer Veranstaltung bekundet, in der Biografiearbeit mit Tanz verbunden wird.
Zusétzlich wurde ich bereits von mehreren Veranstaltern im Erwachsenenbildungs-
bereich darauf angesprochen, dieses Seminar bei ihnen durchzufuhren. Hier zeigt
sich ein Bedarf fur das vorliegende Konzept von Seiten der Veranstalter und Teil-

nehmerinnen.

Um die Besonderheiten darzulegen, die in Ubergangszeiten beachtet werden miissen,

wird im folgenden Abschnitt auf Theorien zu Ubergéngen eingegangen.

2.2 Ubergangstheorien

,,Uberginge sind Kristallisationspunkte gesellschaftlicher Reproduktion, weil sich
hier Kontinuitat und/oder Wandel gesellschaftlicher Strukturen, Praktiken und Nor-
men in der Generationenabfolge entscheiden.” (Walther und Stauber 2013, S. 29).
Ubergange markieren eine Wende im Lebenslauf. Das Verhaltnis von Mensch und
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Gesellschaft verandert sich, Rollenerwartungen und Selbstkonzepte wandeln sich.
Zeiten des Umbruchs fordern zur Auseinandersetzung mit den anstehenden Heraus-
forderungen auf. Sie bieten die Chance, das Selbstkonzept zu verdndern und dadurch
die eigenen Handlungsmaoglichkeiten zu erweitern (vgl. Walther et al. 2014, S. 219).
In Ubergangsphasen beginnen Menschen Uber ihr bisheriges Leben nachzudenken.
Es kommt zu einer Bilanzierung und Bewertung der Vergangenheit (vgl. Kast 1999,
S. 78-79). ,,Der Mensch mit dem Gefiihl, im Umbau begriffen zu sein, erlebt eine
Identitdtsunsicherheit.” (Kast 1999, S. 78). Nicht geloste Konflikte kbnnen nun wie-
der in Erscheinung treten. Lebensthemen, die als erledigt betrachtet wurden, kommen
wieder hervor und fordern erneut dazu auf, verarbeitet zu werden. Diese Phase birgt
daher die Chance, sich mit sich auseinanderzusetzen und zu einer gestarkten Identitat
zu finden (vgl. Kast 2000, S. 30-31).

Durch die gesellschaftlichen Veranderungen der letzten Jahrzehnte, die mit einem
»otrukturwandel von Arbeit, verdnderten Mustern von Lebensfiihrung und Lebens-
verlaufen, demografischem Wandel und einer zunehmend alternden Gesellschaft®
(Beelmann und Rosowski 2011, S. 9) einhergehen, ist die Bewaltigung von Uber-
gangen komplexer geworden (vgl. Beelmann und Rosowski 2011, S. 9). Die Erwar-
tungen an Rollen und Ereignissen im Laufe des Lebens sind heute nicht mehr selbst-
verstandlich erflllt und erfordern eine individuelle Betrachtung und Reflexion der
Bedurfnisse des Einzelnen (vgl. Walther et al. 2014, S. 237). ,,Ubergédnge als Mo-
mente und Situationen, in denen Rollen neu ausgehandelt und Identitaten neu ausba-
lanciert werden mdissen, stellen daher eine besondere padagogische Herausforderung
dar.* (Walther et al. 2014, S. 238). In Ubergangssituationen bedarf es einer kogniti-
ven Verarbeitung von Gefiihlen, die dann in die neue Lebenssituation integriert wer-
den konnen. Es entstehen Lernprozesse, die einen Menschen dazu veranlassen, sich
mit seiner Umwelt aktiv auseinanderzusetzen. Verhaltensmuster kdnnen so verandert
und neue Perspektiven entwickelt werden. Die eigene Rolle im Leben kann ange-
passt oder erweitert werden (vgl. Hof und Maier-Gutheil 2014, S. 158-162). ,,Uber-
gange konnen [...] als ein sensibilisierendes Konzept fiir die in Umbriichen wirksa-

men strukturellen Gegebenheiten betrachtet werden.“ (Walther et al. 2014, S. 236).
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Der Ubergang ins mittlere Erwachsenenalter wird in neueren Ansitzen ,,als eine
normative Entwicklungskrise, ein antizipierbarer Wendepunkt betrachtet* (Papaste-
fanou 1997, S. 24). Verschiedene Lebensiibergange, wie in Kapitel 2.1 beschrieben,
stehen haufig gleichzeitig an (vgl. Kast 2000, S. 91-92). Es ist eine Zeit des Auf-
bruchs, der Bestandsaufnahme und der Neubewertung (vgl. Kast 1999, S. 80). ,,Die-
ses mittlere Erwachsenenalter ist auch eine Zeit der Wahrheit. [...]. Wir kdnnen unse-
ren Selbstwert nicht mehr damit aufbessern, dal? wir uns vornehmen, alles, was wir
noch nicht geschafft haben, irgendwann noch viel besser zu schaffen.* (Kast 1999, S.
81). Die Begrenzung des Lebens wird greifbarer, aber auch die Chance, Verantwor-
tung fur den Rest des eigenen Lebens zu tbernehmen (vgl. Kast 1999, S. 80-82).
,.Die Ubergangsphase im mittleren Lebensalter bekommt dadurch, daB sie ein erster
deutlicher Ubergang zum Alter und dann zum Tod hin ist, zusatzlich eine ganz be-

sondere Farbung und eine ganz besondere Dringlichkeit.” (Kast 2000, S. 88).

Diese Themen werden als Entwicklungsaufgaben im nachfolgenden Kapitel néher
betrachtet.

2.3 Entwicklungsaufgaben

Entwicklung wird nicht mehr nur als Teil der Kindheit und Jugendzeit angesehen,
sondern als Aufgabe, die sich durch das gesamte Leben zieht (vgl. Brandtstadter
2007, S. 35). Das Konzept der Entwicklungsaufgaben, wie es unter anderem von
dem amerikanischen Sozial- und Erziehungswissenschaftler Robert J. Havighurst
eingefiihrt wurde, dient als Orientierungshilfe. Damit kdnnen ,,soziale Anforderun-
gen und die je individuellen Entwicklungsverlaufe ins Verhaltnis gesetzt und be-
stimmte Etappenziele der Entwicklung identifiziert werden.* (Hurrelmann und Bauer
2015, S. 106). ,,Havighurst definiert eine Entwicklungsaufgabe als ,,eine Aufgabe,
die zu einem bestimmten Zeitpunkt oder in einer Phase im Leben eines Individuums
auftritt, deren erfolgreiche Bewaéltigung zu Zufriedenheit und zu Erfolg mit spateren
Aufgaben fuhrt, wahrend Misserfolg in der Unzufriedenheit des Individuums, der
Missbilligung der Gesellschaft und Schwierigkeiten mit spateren Aufgaben resul-
tiert“ < (Havighurst 1972, S.2, zit. nach Freund und Baltes 2005, S. 37). Die Ent-

wicklungsaufgaben haben sich aus dem Zusammenwirken von auf das Alter bezoge-
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nen Erwartungen der Gesellschaft und den kdrperlichen Veranderungen des Einzel-
nen heraus entwickelt. Historische, kulturelle und wirtschaftliche Bedingungen ha-
ben einen Einfluss darauf, welche Entwicklungsaufgaben in den Vordergrund treten
(vgl. Freund und Baltes 2005, S. 37-38). ,,Die erfolgreiche Bewiltigung einer Ent-
wicklungsaufgabe ist eine gute VVoraussetzung fiir die Bewdltigung anderer; umge-
kehrt erschwert das Versagen bei einer auch die Bewaltigung anderer Entwicklungs-
aufgaben.” (Hurrelmann und Bauer 2015, S. 76). Zu Beginn des Bewadltigungspro-
zesses werden die Situation und deren Herausforderungen von den Betroffenen ein-
geschatzt, darauf folgt eine Suche nach Losungsmdglichkeiten und Handlungsoptio-
nen. Zur Bewéltigung der Aufgaben muss auf vorhandene Ressourcen und Strategien
zurlickgegriffen werden. Dieser Prozess wird durch Rickmeldungen der sozialen

Umwelt beeinflusst (vgl. Hurrelmann und Bauer 2015, S. 76).

Havighurst teilt dem mittleren Erwachsenenalter sieben Entwicklungsaufgaben zu
(vgl. Havighurst 1956, zit. nach Freund und Baltes 2005, S. 40):

X/

¢+ sich mit den korperlichen Veranderungen auseinanderzusetzen, diese zu ak-

zeptieren und sich anzupassen
¢ beruflich eine befriedigende Position zu erreichen und zu erhalten

+ eine Beziehung zu den eigenen Eltern aufzubauen, die deren verénderten Be-

durfnissen angepasst ist

++ die eigenen Kinder dabei zu unterstiitzen, selbststandige, verantwortungsbe-

wusste Erwachsene zu werden

¢ die Beziehung zum Partner so zu gestalten, dass sie den Veranderungen ge-

recht wird
+« Verantwortung im sozialen und gesellschaftlichen Kontext zu tibernehmen

+» eigene Interessen und Hobbys aufzubauen und zu pflegen.
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Fur Eltern, deren Kinder ausziehen, werden zusétzlich folgende Entwicklungsaufga-
ben als wichtig erachtet (vgl. Duvall 1957, zit. nach Wilkening et al. 2008, S. 124-
125):

% die Begleitung der Kinder im Ubergang ins Erwachsenenleben

>

+ der Aufbau einer erwachsenen Beziehung zu den Kindern

L)

++ die Arbeit an einer verénderten Paarbeziehung

«» der Aufbau eines verwandtschaftlichen Netzwerkes Uber die Generationen

hinweg

Eine grundlegende Aufgabe in der mittleren Lebensphase ist es, ,herauszufinden,
was wir selbst als Individuen, unvertretbar durch andere, vom Leben noch wollen,
was uns selbst wichtig ist.” (Kast 2007, S. 127). Dafur ist eine Auseinandersetzung

mit der eigenen Identitat notwendig.

2.4 ldentitatsentwicklung als lebenslanger Prozess

,Ich-Identitat” (Erikson 2015, S. 107) entsteht aus der Summe von Erfahrungen aus
der Kindheit. Bei erfolgreich durchlaufenen Entwicklungsschritten entsteht ein Ge-
fuhl fur die eigene Personlichkeit. Es entwickelt sich Vertrauen darauf, dass Heraus-
forderungen bewaltigt werden kdnnen (vgl. Erikson 2015, S. 107). ,,Das, was uns zu
der Person macht, die wir sind, kennzeichnet uns - wenn es sich erst einmal entwi-
ckelt hat - in den unterschiedlichsten Kontexten und Uber die Spanne unseres Lebens
hinweg als eben diese Person, bestimmt unsere Identitit, unsere Personlichkeit.
(Greve 2005, S. 343). Diese Personlichkeit eines Menschen zeigt sich in vielen ver-
schiedenen Prozessen, die sich im Laufe des Lebens entwickeln und zu Stabilitét
flhren und trotzdem Flexibilitdt und Anpassungsfahigkeit erfordern (vgl. Greve
2005, S. 366-367). ,,Identitdtsbildung* (Erikson 2015, S. 140) entwickelt sich ein
Leben lang und verlauft Gberwiegend unbewusst. Sie beginnt, wenn Annahmen der
Kindheit neu Uberdacht, abgelegt oder einer neuen Situation angepasst werden mus-
sen. Die Gesellschaft beeinflusst diese Prozesse durch Missbilligung oder Anerken-

nung des bisherigen Verhaltens. Dies geschieht in Zeiten des Ubergangs, wenn Ver-

16



haltensmuster, die bisher stimmig waren, nicht mehr passend sind. Die eigene Identi-
tat muss auf die sich verdndernde Umwelt eingestellt werden (vgl. Erikson 2015, S.
140-141). Dazu gehort das Verstandnis, dass man fiir sein Leben selbst verantwort-
lich ist und sich in ein Netz aus Menschen eingebunden fiihlen kann, die vor einem
da waren und ihren eigenen Beitrag zu einer lebenswerten Welt geleistet haben. Es
beinhaltet das Annehmen seiner Wurzeln und das Erkennen der ,,Wiirde seiner eige-
nen Lebensform® (Erikson 2015, S. 118). Gelingt dies nicht, so besteht die Gefahr,
daran zu verzweifeln, dass die Zeit zu kurz ist, um dem Leben eine neue Richtung zu
geben (vgl. Erikson 2015, S. 118-119).

Einem Menschen wird ,,Ich-ldentitat gelingen, wenn er auf sein Leben zurlickblicken
und es als gut akzeptieren kann und wenn er sein Selbst insgesamt bejahen kann.
Dies heil3t, sich der positiven und negativen Aspekte seiner Identitit bewult zu sein*
(Whitbourne und Weinstock 1982, S. 135). Dies erfordert ein Annehmen des mo-
mentanen Selbsts und der Erfahrungen des vergangenen Lebens (vgl. Whitbourne
und Weinstock 1982, S. 135). Damit Entwicklung von Identitat gelingen kann, ist es
entscheidend, welche Ressourcen dem Einzelnen zur Verfligung stehen. Es ist dabei
nicht unbedingt ausschlaggebend, wie viele Ressourcen vorhanden sind, sondern
dass das Individuum diese fur sich wahrnimmt und nutzen kann (vgl. Keupp 2002, S.
198). Es werden am dritten und fiinften Abend der Veranstaltungsreihe Ubungen und
Tanze durchgefihrt, die die Frauen besonders dabei unterstiitzen, ihre Ressourcen zu

erkennen und als solche anzuwenden (siehe Punkt 4.2.3 und 4.2.5).

Kast merkt an, dass viele Frauen sich nach wie vor tber Méanner - sei es der Vater
oder der Partner - definieren und so nur sehr schwer zu ihrer eigenen Identitét finden.
Wichtig ist es daher, Rollen nicht unreflektiert zu Gbernehmen, sondern sich zu fra-
gen, ob diese Rollen passend und stimmig sind. Dies ist oft schwierig und es kommt
zu einem Gefuhl, sich rechtfertigen zu missen, wenn eine Frau aus den von ihr er-
warteten Rollen ausbricht (vgl. Kast 2007, S. 95-96). ,,Das Rechtfertigen enthiillt: So
sicher sind wir unserer Sache nicht: neue Werte, das Beharren auf einer neuen Identi-
tat, die weiter ist als die urspringliche Rollenidentitat, die auch neue Werte impli-
ziert, sind wesentlich; aber alle alten Werte und die damit verbundenen Verhaltens-

weisen warten sozusagen im Schatten und sind keineswegs Bestandteile der VVergan-
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genheit, sondern aktuell zu bearbeitende Gegenwart.” (Kast 2007, S. 96). Es kann
wahrend einer Phase des Ubergangs vorkommen, dass manche Frau sich viel mit sich
beschéftigt, um aus der gewohnten Position herauszukommen. Dies kann von Partner
oder Kindern, die das Umsorgen von ihrer Partnerin oder Mutter gewohnt waren, als
massiver Einschnitt erlebt werden (vgl. Kast 2007, S. 102-103). Es sollte aber fir
alle selbstverstandlich sein, dass ,,wir letztlich niemandem niitzen, wenn wir uns
selbst vernachlassigen.” (Kast 2007, S. 103). Diese ,,Erlaubnis und Verpflichtung zu
einer eigenen ldentitat aullerhalb der Rollenidentitat (Kast 2007, S. 103) ist die
Grundlage, um Wandlung tberhaupt erst zu erméglichen (vgl. Kast 2007, S. 102—
103). Um eine Reflexion tber Rollen, die die Teilnehmerinnen tibernommen haben,
zu ermdglichen, ist eine Einheit des Konzeptes speziell zu diesem Thema ausgearbei-
tet (siehe Punkt 4.2.4).

Biografiearbeit in Verbindung mit Ténzen ist eine sehr gute Methode, um Frauen
dabei zu unterstutzen, ihre Identitat zu starken. Dies wird im folgenden Kapitel n&her

veranschaulicht.

3 Biografiearbeit und Tanzpadagogik

In diesem Abschnitt sind Ziele und Moglichkeiten der Biografiearbeit sowie Wir-
kung und Ziele, die durch den Einsatz von Tanzen in der Arbeit mit Menschen ent-
stehen, beschrieben. Durch die Gegenuberstellung wird verdeutlicht, wie sehr sich
beide Methoden ergénzen und aufeinander aufbauen kénnen. Es wird aufgezeigt,
warum sich gerade die Anwendung von Téanzen dafur eignet, die Funktion von Bio-

grafiearbeit zu vertiefen und zu erganzen.

3.1 Biografiearbeit - Ziele und Mdglichkeiten

Der Begriff Biografiearbeit ist nicht geschitzt und wird in verschiedenen Kontexten
unterschiedlich verwendet. Diese Arbeit bezieht sich tberwiegend auf Biografiear-
beit wie sie von Miethe und Holzle beschrieben wird. So charakterisiert Miethe Bio-
grafien als ,,subjektive und bedeutungsstrukturierte Konstruktionen des individuellen

Lebens, wie sie sich in der kognitiven, emotionalen und korperlichen Auseinander-
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setzung zwischen individuellem Erleben und gesellschaftlichen und kulturellen Di-
mensionen herausbilden.« (Miethe 2014, S. 21). Holzle definiert Biografie als ,,Le-
bensbeschreibung* (Holzle 2011b, S. 31), abgeleitet aus dem Griechischen von ,.bios
= leben, graphein = schreiben, zeichnen, abbilden* (H6lzle 2011b, S. 31). Biografie-
arbeit ist als paddagogischer Ansatz zu verstehen, der mit unterschiedlichen Methoden
aus verschiedenen Bezugswissenschaften wie Paddagogik, Soziologie, Geschichte und
Therapie entstanden ist. Eine Abgrenzung zu anderen Disziplinen ist schwierig und
wird oft unterschiedlich gehandhabt. Bei der Biografiearbeit steht im Gegensatz zur
Biografieforschung nicht das wissenschaftliche Interesse, sondern das Verstehen der
eigenen Biografie und die weitere Entwicklung des Einzelnen im Vordergrund (vgl.
Miethe 2014, S. 24-25). Biografiearbeit ist keine Therapie und kann auch keine The-
rapie ersetzen. Der Gruppenleiter sollte dahingehend seine Grenzen kennen und ge-
gebenenfalls seine Klienten an Therapeuten weiterverweisen. Dies ist auch bei der
Zielsetzung des Settings zu beachten. ,,Wéhrend sich der Gruppenleiter einer Biogra-
fiearbeits-Gruppe [...] auf die Selbsterfahrungsebene beschréankt und methodisch kei-
ne therapeutischen Prozesse anstrebt, setzt der Therapeut bewusst auf Tiefung*
(Gudjons et al. 2008, S. 21). Zusammenfassend definiert Miethe Biografiearbeit wie
folgt:

»Ausgehend von einem ganzheitlichen Menschenbild ist Biografiearbeit eine
strukturierte Form der Selbstreflexion in einem professionellen Setting, in dem
an und mit der Biografie gearbeitet wird. Die angeleitete Reflexion der Vergan-
genheit dient dazu, Gegenwart zu verstehen und Zukunft zu gestalten. Durch ei-
ne Einbettung der individuellen Lebensgeschichte in den gesellschaftlichen und
historischen Zusammenhang sollen neue Perspektiven eréffnet und Handlungs-
potentiale erweitert werden.” (Miethe 2014, S. 24).

Damit Menschen sich ihrer selbst vergewissern kdnnen, bendtigen sie einen Platz, an
dem sie sich angenommen und gebraucht fiihlen. Biografiearbeit kann hier unterstt-
zend tatig sein. Der Mensch selbst steht im Mittelpunkt, es gibt keine Bewertungen
und Urteile. Gerade in unserer sich rasant weiterentwickelnden Gesellschaft ist es
wichtig, dass ,,das Schicksal des Einzelnen einen Wert hat.“ (Ruhe 1998, S. 10). Die
eigene Geschichte kann Wertschéatzung erfahren, manche Entwicklungen kdnnen
verstanden, VVergangenes kann angenommen und integriert werden. Ein Wechsel der

Perspektive kann moglich und Verénderungen kénnen vorgenommen werden (vgl.
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Ruhe 1998, S. 9-12). ,,In der Biografiearbeit geht es von daher nie um die Rekon-
struktion von Fakten bzw. dessen Realitatsgehalt, als vielmehr um das Verstehen des
"Eigen-Sinns" biografischer AuBerungen.“ (Miethe 2014, S. 21).

Es gilt ,,im Rahmen von Biografiearbeit den Blick auf biografisch erworbene Kom-
petenzen, Potenziale sowie stdrkende (Lern-)Erfahrungen, Beziehungen und Vorbil-
der zu lenken, sie bewusst zu machen, um sie auf aktuelle und zukinftige biografi-
sche Herausforderungen Ubertragen zu kénnen.* (Holzle 2011a, S. 77-78). Die eige-
ne Lebensgeschichte kann als teilweise aktiv steuerbar erlebt werden, wenn der Fo-
kus auf Situationen gelenkt wird, in denen die Klienten sich als Inszenatoren ihres
Lebens empfunden haben (vgl. Holzle 2011a, S. 78). Die Erfahrung, sich als Akteur
der eigenen Geschichte zu erleben, ,,stirkt die Person in ihrem kreativen Ausdruck
und ihrer Identitét. (HOlzle 20114, S. 78). Damit Erfahrungen, die als krisenhaft und
schmerzhaft empfunden wurden ,,in das eigene Identitdtskonzept integriert werden
(Holzle 2011a, S. 78) konnen, ist es wichtig, dass deren Sinn verstanden wird. Bio-
grafiearbeit kann hier unterstiitzen, indem solche Situationen betrachtet werden, die
flr die Betroffenen problematisch waren und von diesen bewéltigt werden konnten
(vgl. Holzle 20114, S. 78). ,,Die aktive und engagierte Bewaltigung von Herausforde-
rungen stérkt das Gefiihl von Selbststeuerung und -wirksamkeit. Die Erfahrung, dass
sich Engagement lohnt, tragt dazu bei, schwierige Lebensphasen als sinnhaft [...]
erleben zu kénnen.« (Holzle 2011a, S. 78). Biografiearbeit, die in einer Gruppe statt-
findet, kann dem Einzelnen helfen, gemeinsame und unterschiedliche Erfahrungen zu
entdecken (vgl. Holzle 2011a, S. 79). ,,Die Gruppe kann als Spiegel fungieren und
somit den Selbstreflexionsprozess anregen.« (Holzle 2011a, S. 79). Herrscht in der
Gruppe eine vertrauensvolle Atmosphare kann sie durch gegenseitiges Unterstiitzen
und durch das Entwickeln von Ideen und Anregungen als zusatzliche Ressource ge-
nutzt werden (vgl. Holzle 20114, S. 79).

Im Kontext Sozialer Arbeit ist es das Ziel von professioneller Biografiearbeit, ,,Men-
schen in ihrer Entwicklung, ihrer Lebensbewéltigung, Lebensfiihrung und Lebens-
planung zu unterstiitzen (HOlzle 2011b, S. 32). Dies kann besonders in krisenhaften
Situationen, bei Ubergangen oder Briichen in der Lebensgestaltung, bei Erkrankung
oder prekdren Lebensverhéltnissen hilfreich sein (vgl. Holzle 2011b, S. 33). ,,Biogra-
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fiearbeit im Kontext Sozialer Arbeit ist immer partizipativ, dialogisch und kooperativ
angelegt und darauf ausgerichtet, gemeinsam mit den Klientlnnen einen verstehen-
den Zugang zu ihrem Erleben und ihrer Lebensbewaéltigung unter Einbeziehung rele-
vanter biografischer, kultureller und politischer Ereignisse sowie ihrer bisherigen und
aktuellen Lebenswelt zu entwickeln® (Holzle 2011b, S. 33).

3.2 Tanzen - Ziele und Mdoglichkeiten

Seit Anbeginn der Menschheit existieren Formen von Tanz. Religion, Kultur, Tanz
und Rituale waren eng miteinander verknipft. Geschichten und Erlebnisse wurden
mit dem Korper dargestellt, der Tanz war eine Mdglichkeit, mit Gottern Kontakt
aufzunehmen (vgl. Liebau und Klepacki 2008, S. 67). ,,Das Bediirfnis zu tanzen und
dabei seine Erlebnisfahigkeit zu vertiefen, schlummert in jedem Menschen. Der tan-
zende Mensch kann diesem inneren Bestreben nachgeben, sein Leben durch die
Hinwendung auf sein inneres Selbst zu bereichern und seine Lebenskraft zu stirken.*
(Peter-Bolaender 2014, S. 355). Wie in Kapitel 2.2 bereits beschrieben, bringen
Ubergangsphasen das Empfinden von Unsicherheit mit sich. Um diesen Prozess des
Ubergangs zu begleiten und abzuschlieRen wurden frither Initiationsriten veranstal-
tet. Heutzutage fehlt diese Mdéglichkeit haufig. ,,Frauen wiinschen sich Rituale, die
sie an den weiblichen Lebensschwellen wie Menarche, Wechseljahren oder anderen
Wandelsituationen begleiten. Sie suchen nach spirituellen Formen, die ihr Leben
wieder in den natirlichen Zusammenhang von Werden, Wachsen und Vergehen ein-
binden.“ (Voigt 2012, S. 24). In Ténzen kann der Rhythmus des Lebens ausgedriickt
werden. Durch ihre Struktur kdnnen sie Sicherheit vermitteln, bei der Bewéltigung
von Ubergangen helfen und so dazu dienen, frithere Riten zu ersetzen (vgl. Reichel
1999, S. 69). ,,Tanz vertieft den korperlich sinnlichen Eindruck und Ausdruck und
damit die Erlebnisfahigkeit. Diese schopferische Lust 6ffnet die weite Welt der Fan-
tasien, Traume und Ideen und aktiviert Handlungsspielraume® (Reichel 1999, S. 12).
So kénnen Anregungen fiir Weiterentwicklung entstehen.

Alle Erlebnisse im Laufe des Lebens sind im Korper des Menschen gespeichert.
Deswegen konnen Tanz und Bewegung einen Zugang zur eigenen Geschichte er-

mdoglichen (vgl. Reichel 1999, S. 12). ,.Der tanzende Korper wird zum Archiv von
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Erfahrungen, die in Bewegungen, Schritten kodiert sind. [...]. Der Korper ist eine
aktualisierte historische Formation, in die man sich hinein begibt, um sich auf die
Spuren seiner Geschichte, seiner Geschichten und der damit verbundenen Emotionen
zu begeben.* (Siegmund 2008, S. 39). Es ist heilsam, Gefiihle im Tanz gemeinsam
auszudriicken. Das Zusammensein mit Gleichgesinnten kann dazu beitragen, sich
von der Gemeinschaft getragen zu fuhlen und dadurch die eigene Identitét zu starken.
Jeder tanzt flr sich und doch sind alle durch den gemeinsamen Rhythmus verbunden
(vgl. Reichel 1999, S. 13). ,Im Tanz werden die Gefiihle symbolisiert, sie sind
dadurch sichtbar und begreifbar. Die gestaltete Form schafft Abstand, ermdglicht die
Verénderung der Geflhle. Die Riickmeldung durch andere hilft sich selbst zu erken-
nen und zu verstehen.* (Reichel 1999, S. 12). Eine dafiir besonders geeignete Form

des Tanzes ist meditativer Tanz.
3.2.1 Meditativer Tanz

Bei meditativem Tanz handelt es sich ,,um einfache, ruhige oder auch beschwingte
Kreistanze, die durch ihre strukturierte Form und die Wirkung der Musik die Teil-
nehmerinnen in die eigene Mitte kommen lassen. Dabei macht das Einlben der
Schritte, das Wiederholen der Tanzform und die Einfachheit der Choreografie erst
die Wirkung, die Essenz der Tanze deutlich.” (Hundshammer). Durch das mehrmali-
ge Wiederholen der Tanzschritte wird der Bewegungsablauf verinnerlicht und die
Gedanken werden frei. ,,Jm Tanzen tritt die innere Ruhe durch den Gleichklang der
Bewegungen mit der Musik ein und durch das Bewegen um die eigene Korpermitte;
bei Kreistanzen auch durch das gleichmallige Bewegen um die Gemeinschaftsmitte,
die Kreismitte.” (Jestadt 2013, S. 9). Meditativer Tanz bietet daher die Chance zur
Ruhe zu kommen und Kraft aufzutanken. ,,Im Meditativen Tanz ldsst sich die tiefe
Wirkung von Symbolik, Rhythmus und Musik erspiren und eine Mdoglichkeit fur
spirituelle Erfahrung entsteht. (Hundshammer). Durch ihre Anwendung von Sym-
bolen und deren energetischen Wirkung sind Ritual und Kreistanz eng miteinander
verbunden (vgl. Voigt 2012, S. 31). Meditativer Tanz ist keine Therapie, kann aber
heilende Wirkung haben. Es gibt kein richtig oder falsch. Die Ténze missen nicht
fehlerlos einstudiert sein, es geht vielmehr um ein Einlassen auf die Musik und die
Bewegung (vgl. Geng 1996, S. 17).
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3.2.2  Symbolik von Tanzformen

In diesem Kapitel wird auf die allgemeine Bedeutung der drei Symbole Kreis, Kreuz
und Spirale eingegangen. Im praktischen Teil des Konzeptes wird nur auf die Sym-
bole hingewiesen, wenn sie in dem jeweiligen Tanz eine zusatzliche Bedeutung ha-
ben. Die Wirkungen bzw. Bedeutungen der Symbole in Tanzfassungen, Haltungen
und den FuRen werden dagegen bei den einzelnen Téanzen erklart. Diese sind im Se-

minarablauf kursiv geschrieben.

,,unter einem Symbol versteht man [...] ein Zeichen bzw. Sinnbild — also ei-
nen Gegenstand, eine Handlung, einen Vorgang -, das stellvertretend fiir et-
was nicht gerade Vorhandenes oder Wahrnehmbares aber auch Gedachtes
bzw. Geglaubtes steht. [...] Ein Symbol kann aus psychologischer Sicht mit
einer besonderen Konnotation einhergehen und/oder einen tieferen Sinn an-
deuten/ausdrucken, wobei Symbole oft eine starke Wirkung auf das Unter-

bewusstsein ausiiben und somit das Verhalten von Menschen beeinflussen,*
(Stangl 2016).

»Symbole sind tiefster Ausdruck des menschlichen Wesens [...]; im richtigen Zu-
sammenhang betrachtet, sind sie bis heute wirksam und sprechen uns intellektuell,
emotional und spirituell an.“ (Fontana und Firmin 1994, S. 8). Wir kénnen die Be-
deutung von Symbolen erfassen, wenn wir dafur offen sind. Dies gilt auch flr den
Tanz. So hat jede Bewegungsform ihre eigene Wirkungsweise. Diese ,,Wahrheiten in
Symbolen kdnnen fiir die Lebensbewiltigung von grofler Bedeutung sein.“ (Lander
und Zohner 1987, S. 24). Symbole entfalten ihre Wirkung durch das Ausdriicken in
Bewegung, Tanz und Gestik. Vergangenes und Zukinftiges kénnen sich in der Ge-

genwart vereinen (vgl. Lander und Zohner 1987, S. 23-25).

Die meisten meditativen Tanze finden in Kreisform statt. ,,Der Kreis als vollkommen
in sich gerundete Linie fiihrt in sich selbst zurlick. Damit ist er in sich geschlossen, er
umfangt, birgt, schiitzt“ (Riedel 1995, S. 90). Durch Gehen entlang der Kreislinie
nehmen wir Bezug auf die Mitte, empfinden diese starker und kénnen dieses Gefiihl
verinnerlichen. Das Gehen schafft die Moglichkeit zur Zentrierung, vieles wird Kla-
rer, der Mensch kommt zur Ruhe. Jeder Schritt hat die gleiche Entfernung zum Zent-
rum und ist darauf bezogen (vgl. Riedel 1995, S. 108-109). ,,Im Kreis zu sein heifit
[...] im Sein zu stehen, umfalit, ausgewogen, aufgenommen zu sein. Im Kreis zu sein
heif}t, letztlich im Urvertrauen zu sein.” (Riedel 1995, S. 109). ,,Als unendliche Linie
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vermag der Kreis alles das zu symbolisieren, was ohne Ende ist: So ist er zugleich
Symbol der Zeit, der Ewigkeit, der Unendlichkeit™ (Riedel 1995, S. 91). Beim Tan-
zen sind alle gleich weit von der Mitte entfernt, alle sind gleichwertig im Kreis ver-
eint. Durch Zusammenziehen - in die Mitte gehen - oder durch Ausdehnen — nach
AuRen gehen - verdndern sich die Abstande zueinander. Nahe und Distanz werden
ausgedruckt (vgl. Jestadt 2013, S. 13).

Das Kreuz deutet die vier Himmelsrichtungen an und zeigt wie Koordinaten die Stel-
lung des Menschen in seiner Lebenswelt. ,,Es ist ausgespannt wie der Mensch zwi-
schen oben und unten, rechts und links, zwischen Kopf und FuRen, zwischen Gebun-
denheit und Freiheit, Geistlichem und Koérperlichem, Bewuf3tem und Unbewuftem.*
(Riedel 1995, S. 42). So deutet es auf Spannungen hin, denen wir im Leben ausge-
setzt sind. Zur Erfahrung des Kreuzes gehort es, sich mit dem Scheitern von Lebens-
planen auseinanderzusetzen. Der eigene Lebensentwurf kann ,,»durchkreuzt»* (Rie-
del 1995, S. 51), das eigene Leben kann zum ,Kreuz® werden (vgl. Riedel 1995, S.
51).

Die Spirale entsteht aus einer Linie, ,,die sich aus sich selbst entrollt* (Riedel 1995,
S. 114) und bei jeder Umdrehung tber sich hinausgeht. Dabei nimmt ihre Energie bei
jeder weiteren Drehung zu. Sie gewinnt an ,,Expansionskraft, wenn wir ihren Verlauf
von innen nach auBen, an Konzentration, wenn wir ihren Verlauf von aufRen nach
innen betrachten.” (Riedel 1995, S. 114). Sie verbindet Anfang und Ende und l&sst
sich bis ins Unendliche fortfiihren. Die Form der Spirale kann in vielen VVorgéngen
der Natur beobachtet werden, sie ist ,,Urform allen Lebens.” (Lander und Zohner
1987, S. 65). Es werden zwei Spiralformen unterschieden: ,,die linksdrehende, die,
von der Mitte aus gesehen, entgegen dem Uhrzeigersinn lauft, und die rechtsdrehen-
de, die [...] mit dem Uhrzeiger geht.“ (Riedel 1995, S. 115). Erstere symbolisiert
,»den Weg zuriick zum Ursprung, zum Mutterleib und auch zum Tod.* (Riedel 1995,
S. 115). Die rechtsdrehende Spirale steht fiir Weiterentwicklung, fir Kontinuitat im
Lebenszyklus und fur das Kreisen um ein Thema (vgl. Riedel 1995, S. 114-115).
Durch das Gehen in der Spirale kann eine Konzentration auf die eigene Mitte hin
gefordert werden. Einrollend begeben wir uns in unsere innere Realitdt. Die Mitte

der Spirale ist der Wendepunkt und ausrollend lassen wir uns auf eine neue Entwick-
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lung ein. Nach einer Phase des ,In-sich-Gehens® kommt eine Phase der Hinwendung
nach Auf3en, zur Umwelt (vgl. Riedel 1995, S. 133).

Die Ziele und Wirkungsweisen von Biografiearbeit lassen sich sehr gut mit denen
der Tanzpiddagogik verbinden. ,,Tanz und Bewegung sind in der Biografiearbeit
meist mit positiven Erlebnissen besetzt. Die Erinnerungen, Gedanken werden spdr-
bar, kdnnen somit wieder aktiviert werden und zum gegenwartigen Wohlbefinden
beitragen.” (Rebel 2011, S. 231). Der Einsatz von Ténzen, insbesondere des medita-
tiven Tanzes, erganzt und vertieft durch deren intensive Wirkung, die Funktionen der

Biografiearbeit.

4 Zielformulierung

Wie in der theoretischen Bearbeitung der Zielgruppe dargestellt, werden Frauen in
der Phase des mittleren Erwachsenenalters mit verschiedenen Entwicklungsaufgaben
konfrontiert und missen sich unterschiedlichen Herausforderungen stellen. Die
Kombination von Biografiearbeit und Tanz ist aufgrund ihrer idealen Ergénzung in
Wirkung und Funktion eine sehr gute Mdglichkeit, um Frauen in dieser Ubergangs-
phase zu unterstutzen. Um nun daraus ein Konzept zu entwickeln, das diese Anforde-
rungen bericksichtigt und dessen Vorgehensweise mit den BedUrfnissen der Be-
troffenen Ubereinstimmt, missen Ziele und Handlungsschritte formuliert werden.
Wirkungsziele beschreiben einen in der Zukunft liegenden erwiinschten Zustand oder
flr zuklnftige Situationen zu erreichende vergrofRerte Handlungskompetenzen, die
richtungsweisend sind und als Orientierungshilfe fir darauf zielende Handlungs-
schritte dienen. Da diese sehr allgemein gehalten werden, missen dariiber hinaus
konkretere, in kleineren Schritten unterteilte Handlungsziele erarbeitet werden. Diese
beschreiben Vorstellungen darliber, wie die Wirkungsziele erreicht werden kénnen
(vgl. Spiegel 2013, S. 257).

Wirkungsziel dieses Konzepts ist es, die Identitat der Teilnehmerinnen zu stéarken.
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4.1 Handlungsziele und Themen

Aus diesem Wirkungsziel ergeben sich

Themen fir die Einheiten:

folgende Handlungsziele und bilden die

Handlungsziele

Themen

Die Gruppe kennenlernen, Vertrauen
aufbauen, sich und einander kennenler-
nen, erkennen der eigenen Besonderhei-

ten und Vielfaltigkeit

Ankommen, Kennenlernen, sich begeg-
nen, die eigene Vielféltigkeit wahrneh-

men

Blick auf die Vergangenheit, entschei-
dende Einflisse erkennen, Akzeptanz

und Integration von Vergangenem

Auseinandersetzung mit der Vergan-

genheit — was war gut, was nicht?

Bewusstmachen von Ressourcen, Wiirdi-
gen von Ressourcen als Kraftquellen,
Erkennen des eigenen Lichts

Eigene Kraftquellen entdecken und dar-

aus schopfen

Erkennen, welche verschiedenen Rollen
jemand einnimmt. Bewusstwerden, wel-
che Rollen freiwillig und welche unge-
fragt und unreflektiert tbernommen wur-
den, Reflexion Uber die Bedeutung der

Rollen

Auseinandersetzung mit verschiedenen

Rollen im Leben

Erkennen, Benennen und Wiurdigen der

eigenen Starken und Qualitaten

Seine eigenen Fahigkeiten zeigen und

wertschatzen

Planen, was in der Zukunft realisiert
werden soll, einen konkreten Schritt for-

mulieren

Sich mit der Zukunft beschéftigen, Zu-

kunft planen

26



4.2 Teilziele und Handlungsschritte

Die Handlungsziele ermdglichen es, Vorstellungen dariiber zu entwickeln, welche

Schritte notwendig sind, um das Erreichen des Wirkungszieles zu férdern. Darlber

hinaus mussen Teilziele formuliert werden, die Uiberschaubar, realisierbar und mess-

bar sind (vgl. Spiegel 2013, S. 257). Handlungsschritte wiederum sind konkrete

MaRnahmen zur Umsetzung der Ziele (vgl. Spiegel 2013, S. 250).

4.2.1 Thema erste Einheit: ,,Meine Vielfiltigkeit*

sich lassen, sich auf die Gruppe

und auf das Tanzen einstellen

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Eroffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios® (Quelle unbekannt)

Kennenlernen, anhand des Na-
mens ins Gesprach kommen, Be-
ziehung zum eigenen Namen er-

kennen

Namensreihe (Abwandlung

der ,,Geburtstagsreihe*
(Gudjons et al. 2008, S. 44))

Kennenlernen, im Tanz verschie-

denen Teilnehmerinnen begegnen

,Begriissungstanz* (Jestadt
2013, S. 34-35), Musik von
CD (Lamprecht 2013).

Vertiefungs-

phase

Wahrnehmen der eigenen Vielfal-
tigkeit, Sich selber und einander

besser kennenlernen

,,ldentitatsblume* (Tent-
schert 2001, zit. nach Le-
bensMutig - Gesellschaft fiir
Biografiearbeit e.V.)
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Sich seiner selbst bewusstwerden,
Vertiefung der vorhergehenden
Ubung mit der Identitatsblume,

sich selber Raum geben

Tanz ,Ich bin wie ich bin*
(Antara  2005),
schreibung von Helm (vgl.
Helm)

Tanzbe-

Abschluss-
phase

Ergebnissicherung:  Erfahrungen
und Geflihle benennen, die person-
liche Bedeutung dieser Einheit

ausdriicken

Eine Kerze wird im Kreis
Jede Teil-

nehmerin erhalt eine indivi-

herumgegeben.

duelle Redezeit

Abbau von Spannungen, Gemein-

samer Abschluss

Abschlusstanz
(Quelle unbekannt)

, Tiketiketa®

4.2.2 Thema zweite Einheit: ,,Mein Leben — Erinnerungen*

sich lassen, sich auf die Gruppe

und auf das Tanzen einlassen

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Eroffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios® (Quelle unbekannt)

kurze Rickmeldung der Anwe-
senden, Erfassen der Stimmung
der Einzelnen und in der Gruppe,
die Mdglichkeit

Gruppe mitzuteilen, wie es einem

schaffen, der

geht und nach dem letzten Treffen

ergangen ist

Blitzlicht* (Nuissl 2013, S.
39)
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Anknipfen an den letzten Abend,
Erinnern an die ldentitatsblume,
Sich seiner selbst bewusstwerden,

Vertiefung

Tanz: ,,Ich bin wie ich bin*
(Antara  2005),
schreibung von Helm (vgl.
Helm)

Tanzbe-

Vertiefungs-

Einstieg in das Thema des

»Musik-Stopp* mit Fragen

phase Abends, sich mit Fragen zur Ver- | (Idee nach Sautter bei einer
gangenheit beschéaftigen Fortbildung flr Biografiear-
beit am 10. — 11. November
2016 (vgl. Sautter ))
,Bewusstmachen von Ereignissen, | ,,Lebenslinie* (Gudjons et al.
Erfahrungen und Lebensabschnit- | 2008, S. 58-59)
ten, die die individuelle Lebens-
entwicklung entscheidend beein-
flusst und geprdgt haben.”
(Gudjons et al. 2008, S. 58)
Wirdigung, Akzeptanz und In- | Tanz ,Erinnerung”“ (Helm
tegration des Vergangenen 2006a, S. 134-135), Musik
von CD (Helm 2006b)
Abschluss- Ergebnissicherung:  Erfahrungen | Eine Kerze wird im Kreis
phase und Geflihle benennen, die person- | herumgegeben. Jede Teil-

liche Bedeutung dieser Einheit

ausdriicken

nehmerin erhalt eine indivi-

duelle Redezeit,

Abbau von Spannungen, Gemein-

samer Abschluss

Abschlusstanz ~ ,Tiketiketa“

(Quelle unbekannt)
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4.2.3 Thema dritte Einheit: ,,Kraftquellen in meinem Leben*

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Eréffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios® (Quelle unbekannt)
sich lassen, sich auf die Gruppe
und auf das Tanzen einlassen
Anknipfen an die letzte Einheit: | Tanz ,Erinnerung® (Helm
Wiurdigung, Akzeptanz und In- | 2006a, S. 134-135), Musik
tegration des Vergangenen von CD (Helm 2006b)
Vertiefungs- | Uber den Tag nachdenken, die | Einfrieren einer Situation aus
phase anderen Teilnehmer an einer be- | dem Tag (vgl. Plath 2009, S.

sonderen Situation teilhaben las-

Sen

79-80)

Sich Uberlegen und benennen,
welche Kraftquellen es im eigenen
Leben gibt

Kraftquellen anhand des ei-

genen Vornamens finden
(Idee nach Sautter bei einer
Fortbildung fir Biografiear-
beit am 10.11. 2016 (vgl.

Sautter ))

Eigene Kraftquellen entdecken

und als Ressourcen anerkennen

»Quellen meiner  Kraft*

(Gudjons et al. 2008, S. 197)

Symbolisch Kraft von der Quelle
schopfen, die zuvor erarbeitet und

als Kraftquelle erkannt wurde

Quellentanz, Musik von CD
(Ogrissek),
bung von Wolff (vgl. Wolff)

Tanzbeschrei-
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Vertiefung, Erkennen des eigenen
Lichts

Jede Teilnehmerin bekommt
ein Teelicht Uberreicht und

stellt es ebenfalls in die Mitte

Symbolik im Tanz ausgedruckt

Unser Licht darf leuchten,
Tanz: , Little Light (Antara
und Helm 2004a, S. 98-100),
Musik von CD (Antara und
Helm 2004b)

Abschluss-
phase

Ergebnissicherung:  Erfahrungen
und Geflihle benennen, die person-
liche Bedeutung dieser Einheit

ausdriicken

Eine Kerze wird im Kreis
Jede Teil-

nehmerin erhélt eine indivi-

herumgegeben.

duelle Redezeit

Abbau von Spannungen, Gemein-

samer Abschluss

Abschlusstanz  ,Tiketiketa“
(Quelle unbekannt)

4.2.4 Thema vierte Einheit: ,,Rollen in meinem Leben*

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Eroffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios‘ (Quelle unbekannt)

sich lassen, sich auf die Gruppe

und auf das Tanzen einlassen

Anknupfen an den letzten Abend,
Erinnern an die Kraftquellen, die
erarbeitet wurden, Starkung erfah-

ren

Unser Licht darf leuchten,
Tanz: ,Little Light (Antara
und Helm 2004a, S. 98-100),
Musik von CD (Antara und
Helm 2004b)
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Vertiefungs-

Sich Uber verschiedene einge-

»Kugellager (Idee nach

liche Bedeutung dieser Einheit

ausdriicken

phase nommene und Ubernommene Rol- | Sautter bei einer Fortbildung
len klarwerden, in Austausch | fir Biografiearbeit am 10.-
kommen 11. November 2016 (vgl.
Sautter ))
Verschiedene Rollen, die Ein Patchwork zu den Rollen
eingenommen werden, gestalten (Abwandlung nach
aufschreiben und dartiber einer Ubung zu ,,Patchwork-
Reflektieren, Bewusstwerden der | identitaten* (Handschuck
Bedeutungen und Anforderungen | und Klawe 2004, S. 262)
der Rollen
Mit den verschiedenen Rollen, die | Tanz: ,,Zeig Dich* (Wunram
Jede hat, zeigen, Vertiefung, ge- | 2008), Tanzbeschreibung
genseitig starken von Wunram (vgl. Wunram
2008, S. 8-9)
Abschluss- Ergebnissicherung:  Erfahrungen | Eine Kerze wird im Kreis
phase und Geflihle benennen, die person- | herumgegeben. Jede Teil-

nehmerin erhélt eine indivi-

duelle Redezeit

Abbau von Spannungen, Gemein-
samer Abschluss

Abschlusstanz  ,Tiketiketa“

(Quelle unbekannt)

4.2.5 Thema funfte Einheit: ,,Meine Qualititen — meine Stirken*

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Erdffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios® (Quelle unbekannt)

sich lassen, sich auf die Gruppe
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und auf das Tanzen einlassen

Anknipfen an den letzten Abend,
Vertiefung

Tanz: ,,Zeig Dich“ (Wunram
2008), Tanzbeschreibung
von Wunram (vgl. Wunram
2008, S. 8-9)

Vertiefungs- | Bewusstwerden, Entdecken und ,,Lebensleistungen*
phase Erinnern der eigenen Starken (Klingenberger 2015)
,Den Kontakt zu seinen einmali- | ,,Meine Qualitdten, meine
gen Fahigkeiten und Eigenschaf- | Stirken (Gudjons et al.
ten vertiefen und sie wiirdigen.” | 2008, S. 198)
(Gudjons et al. 2008, S. 198)
Vertiefung der vorangegangenen | Tanz: ,Ja zu mir* (Wunram
Ubungen, Bestirkung 2008), Tanzbeschreibung
von Wunram (vgl. Wunram
2008, S. 10)
Abschluss- Ergebnissicherung:  Erfahrungen | Eine Kerze wird im Kreis
phase und Geflihle benennen, die person- | herumgegeben. Jede Teil-

liche Bedeutung dieser Einheit

ausdriicken

nehmerin erhélt eine indivi-

duelle Redezeit

Abbau von Spannungen, Gemein-

samer Abschluss

Abschlusstanz ~ ,Tiketiketa®
(Quelle unbekannt)
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4.2.6 Thema sechste Einheit: ,,Meine Zukunft*

Phase Teilziele Handlungsschritt(e)
Eroffnungs- | Einstimmung auf die kommende | Griechischer Tanz ,Agios
phase Einheit: Ankommen, Alltag hinter | Giorgios® (Quelle unbekannt)
sich lassen, sich auf die Gruppe
und auf das Tanzen einlassen
Anknupfen an den letzten Abend, | Tanz: ,Ja zu mir“ (Wunram
Erinnerung und Bestarkung 2008), Tanzbeschreibung
von Wunram (vgl. Wunram
2008, S. 10)
Vertiefungs- | Selbstreflexion, Zukunftswiinsche | ,,Wertebilder* (Krecan-
phase bewusstmachen und formulieren, | Kirchbichler 2016) mit
Rickmeldung durch die Ergénzung nach einer Idee
Kleingruppe erfahren, eine von ,,Was ich wirklich
konkrete Situation planen, verfolgen will!*“ (Krecan-
Bestarkung Kirchbichler 2016)
Vertiefung, Starkung durch die | Tanz: ,,Es fangt was Neues
Symbolik der Spirale an“ (Wunram et al. 2004),
Tanzbeschreibung von Helm
(vgl. Helm 2004, S. 65)
Abschluss- Ergebnissicherung, Bewertung des | Fische im Netz (Idee nach
phase Gelernten, Abschluss Sautter bei einer Fortbildung

fur Biografiearbeit am 10.11.
2016 (vgl. Sautter ))
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Starkung, Spannungen losen, be- | Tanz: ,,Feuer meines Her-
schwingter Abschlusstanz zens® (Knell 2010, S. 7)

Abbau von Spannungen, Gemein- | Abschlusstanz ~ ,Tiketiketa

samer Abschluss (Quelle unbekannt)

4.3 Auswertung

,Wirkungen von Innovationen im Bildungsbereich sind auRerordentlich schwer ab-
zuschétzen, kaum messbar und ergebnisunsicher.” (Nuissl 2013, S. 45). Die Auswer-
tung eines Seminars, das im Rahmen der Erwachsenenbildung stattfindet und dartiber
hinaus eine Neuerung darstellt, ist sehr wichtig. Sie dient als Nachweis fiir die Not-
wendigkeit dieses Konzepts und dessen Zielerreichung. Auch bei einer guten VVorbe-
reitung und Reflexion ist der Erfolg der durchgefuhrten MalRnahme nicht immer ab-
zusehen. In manchen Situationen entstehen Dynamiken, die nicht planbar und nicht
immer zu beeinflussen sind. Deshalb ist es notwendig, die verschiedenen Handlungs-
situationen nach bestimmten Kriterien zu Uberprifen und auf die Zielerreichung hin
auszuwerten. Hiltrud von Spiegel schlagt dafurr eine kleine Selbstevaluation vor, um
der Fachkraft die Mdglichkeit zu geben, den Blick auf sich selber zu richten. Hier-
durch werden Selbstbeobachtung und -reflexion gefordert (vgl. Spiegel 2013, 159—
160). Dafiir wurde ein Fragebogen erstellt (siehe Anhang), anhand dessen die Be-
obachtungen und Eindriicke, die wahrend der Einheiten entstehen, von der Kurslei-
tung reflektiert werden kénnen. So kann festgestellt werden, ob die Zielsetzungen
erreicht werden konnten oder noch etwas am Konzept verandert oder der Gruppe

angepasst werden muss.

Im Laufe des Seminars wird der individuelle Erfolg der MaRnahme bei den Teilneh-
merinnen durch das Einsetzen von verschiedenen Methoden (Blitzlicht, Feedback,
Austausch im Plenum) tberpruft. Dies bietet die Mdglichkeit fur die Frauen, person-
liche Eindriicke zeitnah formulieren zu konnen, Kritik anzubringen, die eigene
Sichtweise zu verdeutlichen und Erwartungen flr weitere Treffen zu benennen (vgl.
Nuissl 2013, S. 39). Die Auswertung der einzelnen Ubungen zur Biografiearbeit hat

eine groRe Bedeutsamkeit fuir das Erreichen der Ziele. Dies kann z.B. durch den Aus-
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tausch in Kleingruppen erfolgen (vgl. Reich 2008, S. 30-31). Zum Abschluss jeder
Einheit wird es eine Befindlichkeitsrunde geben, bei der Jede kurz sagen kann, wie
es ihr ergangen ist und was sie der Gruppe noch mitteilen mochte. Die Kursleiterin
erhalt eine Ruckmeldung und kann dadurch besser auf die Gruppe eingehen und den
Verlauf des Prozesses beurteilen. Am Ende des letzten Abends wird eine langere
Reflexionsrunde stattfinden, um den Erfolg des Seminars abzusichern. Dies wird mit
Hilfe der Ubung ,Fische im Netz* (Idee nach Sabine Sautter bei einer Fortbildung
flr Biografiearbeit am 10.11. 2016 (Sautter)) umgesetzt.

5 Rahmenbedingungen

Das Konzept kann im Rahmen der Erwachsenenbildung bei verschiedenen Bil-
dungswerken angeboten werden. Auch bei Pfarreien, die tiber den Frauenbund oder
uber Familien- und Frauenbeauftrage Seminare zu verschiedenen Themen anbieten
kann das Konzept durchgefuhrt werden. ErfahrungsgemaR fuhlen sich bei Aus-
schreibungen zu einem Seminar dieser Art vor allem Frauen aus der mittleren und
hoheren Bildungsschicht angesprochen. Deswegen ist das Konzept auf diese Gruppe

abgestimmt.

Fur die Durchfuhrung des Seminars sind zwei Leiterinnen empfehlenswert. Eine Per-
son kann sich als Kursleiterin um die organisatorischen Belange kiimmern, wahrend
die zweite Person als Kursreferentin fur die inhaltliche Durchfiihrung zustandig ist.
Da es sich um ein Konzept handelt, das speziell auf die Belange von Frauen abge-
stimmt ist, kann es nur von Frauen durchgefiihrt werden. Die GruppengroRe kann
zwischen 8 bis 16 Teilnehmerinnen variieren. Sie ist abhdngig vom Raum und da-
von, wie viele Teilnehmerinnen fir die Gruppenleiterin berschaubar und gut zu
handhaben sind. Die Mindestteilnehmerzahl sollte aber acht Personen nicht unter-

schreiten, da sonst kein Tanzen im Kreis moglich ist.

5.1 Haltungen der Gruppenleiterin, Qualifikationen

,Biografiearbeit gelingt nur, wenn sie mit Lust und Neugier verbunden ist. Dann
wird Beruhrung mdglich und Mit-Leben entsteht. (Ruhe 1998, S. 18). Fir das

36



Durchfiihren des Seminars ist es daher wesentlich, dass die Gruppenleiterinnen von
dieser Methode Uberzeugt sind. Biografiearbeit setzt Achtung und Wirdigung des
gesamten Menschen mit seiner Lebensgeschichte voraus. Fur die Entwicklung von
Methodenkompetenz im Rahmen von Biografiearbeit ist es notwendig, sich selbst
mit der eigenen Biografie und daraus entstandenen Haltungen auseinanderzusetzen
und durch Aus- und Weiterbildung so daran zu arbeiten, dass ,,Intersubjektivitat und
eine von Nihe, Respekt und Distanz getragene Intervention und Begleitung* (Jansen
2011, S. 27) moglich werden (vgl. Jansen 2011, S. 26-27). Zumindest eine der
Gruppenleiterinnen muss eine padagogische Ausbildung haben, Biografiearbeit und
deren Methoden mdussen ihr vertraut sein und eigene biografisch Ubernommene
Werthaltungen und Motive mussen reflektiert worden sein. Das Gleiche gilt flr die
Vermittlung der Ténze, die in diesem Konzept beschrieben sind. Die Seminarleiterin
muss Freude am Tanzen haben und in der Anleitung von freiem und meditativem
Tanz geubt sein. Die Auswahl der Musik sowie der Ténze kann sehr in die Tiefe ge-
hen und die Emotionen stark beeinflussen. Hier sollte die Pddagogin ein Gespur da-
fir haben, welche Sticke fir die jeweilige Gruppe geeignet sind und welche eine
Uberforderung darstellen. Das bedeutet aber auch, dass das Konzept nicht unreflek-
tiert ubernommen werden kann, sondern immer der Situation und den Teilnehmerin-
nen angepasst werden muss. Nicht jeder Tanz ist fir jede Gruppe gleich geeignet.
Manche Tanze missen haufiger wiederholt werden als angegeben, weil die Gruppe
dies braucht, um deren Wirkung zur spiren. Teilweise benétigt eine Ubung mehr
Zeit als geplant, dafiir muss eine andere Ubung bzw. ein Tanz gekiirzt oder wegge-
lassen werden. Hier ist besonderes Einflihlungsvermdgen und Erfahrung in der An-
leitung und Begleitung von Gruppen bei der Seminarleiterin gefordert. Wichtig ist,
dass sich die Kursleiterin mit der Zielgruppe im Vorfeld auseinandergesetzt hat und

flr die Themen und Herausforderungen dieser sensibilisiert ist.

Grundvoraussetzung in der Haltung der Anleiterin sind die Fahigkeit, Vertrauen und
Empathie zu den Teilnehmerinnen aufbauen zu kdnnen. Ebenso ist es wichtig, die
Grenzen der Einzelnen sowie eigene Grenzen zu erkennen und zu akzeptieren. Die
Teilnahme erfolgt auf freiwilliger Basis und jede der Frauen entscheidet selbst, in-
wieweit sie sich einbringen kann und will (vgl. Jansen 2011, S. 27-29). Wichtig ist

es, auf Verschwiegenheit im Rahmen des Seminars hinzuweisen. Alles was erzahlt
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wird bzw. an die Oberflache kommt, bleibt im Raum. Es sollten zu Beginn Gruppen-
regeln abgesprochen werden, die fur das ganze Seminar gelten. ,,.Die Methode des
biografischen Arbeitens benétigt, um gelingen zu kodnnen, ein konstruktives Klima
und eindeutige Vereinbarungen tber Sinn, Ziele und Verhaltensregeln zwischen den
Lernenden und Lehrenden.* (Reich 2008, S. 28).

5.2 Planungsrahmen

Die Seminareinheiten flir das biografische Tanzen finden einmal wochentlich abends
flr jeweils 120 Minuten (ber einen Zeitraum von sechs Wochen statt. Dieser wo-
chentliche Abstand hat den Vorteil, dass die Pausen zwischen den Treffen dazu ge-
nutzt werden koénnen, die bearbeiteten Themen ,setzen zu lassen‘. Manches und
manche brauchen Zeit, um wirken zu kénnen (vgl. Miethe 2014, S. 36). Die Einhei-
ten bauen aufeinander auf und kénnen daher nicht einzeln besucht werden. Die Teil-
nehmerinnen massen sich vorab verbindlich fir alle Treffen anmelden. Kontinuitét
und Verbindlichkeit sind erforderlich, um den Gruppenprozess gemeinsam erleben
und gestalten zu kdnnen. Nur so kann eine Basis dafuir entstehen, schwierige und
belastende Themen einbringen zu kénnen. AufRerdem kann sich die Sicht auf die an-
deren Frauen im Laufe des Seminars durch die Anteilnahme an deren Lebensverléu-
fen stark verdndern und die Gruppendynamik beeinflussen. Um daher eine vertrau-
ensvolle und wertschatzende Atmosphére schaffen zu kdnnen, sollten die Teilnehme-
rinnen zuverlassig zu den Treffen kommen (vgl. Miethe 2014, S. 36-37). Der Raum
sollte groR genug sein, damit sich die Teilnehmerinnen im Kreis frei bewegen kon-
nen und eine Mitte gestaltet werden kann. Zusatzlich sollte geniigend Platz an Ti-
schen vorhanden sein, damit die Frauen allein oder in der Kleingruppe mit Methoden
der Biografiearbeit gut arbeiten kénnen. Der Raum sollte hell, warm und anspre-

chend sein, sowie eine positive Atmosphére vermitteln.
Die sechs Einheiten sind thematisch wie folgt aufgebaut:
% Meine Vielfaltigkeit

+« Mein Leben - Erinnerungen
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« Kiraftquellen in meinem Leben

>

++ Rollen in meinem Leben

L)

¢ Meine Qualitaten — meine Stérken

« Meine Zukunft

6 Seminarablauf

Tische und Stiihle werden vor Beginn zur Seite geschoben, so dass genligend Platz
zum Tanzen vorhanden ist und trotzdem an den Tischen gearbeitet werden kann. Die
Raummitte wird mit einer Decke am Boden, Blumen und einer Kerze gestaltet. Fur
alle Einheiten ist ein CD-Spieler n6tig. Material wie ausreichend Stifte, Wachsmal-
kreiden und Papier in verschiedenen Formaten sollte immer griffbereit sein (vgl.
Reich 2008, S. 52). Alle sechs Einheiten beginnen und enden immer mit dem jeweils
gleichen Tanz. Diese beiden Ténze bilden den Rahmen der Veranstaltungen. Da ich
einige Ténze, Musikstlicke und deren Bedeutungen im Laufe der Zeit bei Tanzveran-
staltungen oder Ritualen kennengelernt habe, sind deren Quellen nicht immer eindeu-
tig nachzuweisen. Dies ist als ,,unbekannte Quelle oder ,,traditionell* gekennzeich-
net. Teilweise wurden Tanze oder Ubungen aus der Biografiearbeit nur mindlich
uberliefert. Hier habe ich die Kursleiterin bzw. die Tanzleiterin oder den Veranstalter
der jeweiligen Seminare angegeben. Im Langbeleg im Literaturverzeichnis sind dann
die Kontaktdaten der Personen zu finden. Die Téanze sind an jedem der Abende aus-
fuhrlich beschrieben, obwohl sie sich mehrmals wiederholen. Dies ist Absicht. So
konnen die Seminarabldufe fiir die einzelnen Termine als Methodenbléatter genutzt
werden. Die Zeitangaben sind Richtlinien, die je nach Gruppe und Intensitét verlan-

gert oder verkirzt werden mussen.

Die Eroffnungsphase wird in allen Einheiten immer gleich eingeleitet. Ziel ist es, im
Raum anzukommen. Die Teilnehmerinnen haben Zeit, den Alltag hinter sich zu las-
sen, sich auf das Tanzen, die Gruppe und auf die kommende Einheit einzustimmen.
In jeder Eroffnungsphase wird eine weitere Ubung oder ein Tanz durchgefiihrt,

die/der an die Einheit des letzten Abends anknlpft und zum Thema des aktuellen
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Treffens hinfuhrt. Die Vertiefungsphase ist der Hauptteil der jeweiligen Einheit. Hier
werden die Themen und Zielsetzungen des Abends umgesetzt. Die Abschlussphase
beendet den Abend und dient zur Ergebnissicherung. Sie verlauft an den ersten funf
Terminen gleich. Am letzten Abend wird mehr Zeit fir die Abschlussphase und die
Ergebnissicherung veranschlagt. Der gesamte Seminarablauf und die Empfindungen
der Teilnehmerinnen werden anhand einer Ubung reflektiert und ein zusatzlicher,

schwungvoller Abschlusstanz getanzt.
Erklarung zu den Tanzbeschreibungen:

R = rechter FuB, L = linker FuB, v = vorwarts, h = hinten/rlickwarts, w = wiegen,
X = kreuzen, xv = vorne kreuzen, xh = hinten kreuzen, s = seitlich, wdh. = wiederho-
len, KM = Kreismitte, KL = Kreislinie

6.1 Erster Abend

Erster Abend — ,,Meine Vielfiltigkeit*

Material Decke fur den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit
Tanzmusik
Erdffnungsphase

Name der Ubung | Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz (Quelle
unbekannt, Tanz traditionell)

Ziel/Funktion Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen, Alltag
hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das Tanzen

einstellen

Vorgehen Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum

gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.
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Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:

=>» 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt —was sein wird, was hinter mir ist — was

war, und was rechts und links neben mir ist.

Zur Einflhrung wird der Tanz und seine Bedeutung erklart

und 2x getanzt.

Zeit

10 Minuten

Name der Ubung

Namensreihe (Abwandlung der ,,Geburtstagsreihe* (Gudjons
et al. 2008, S. 44))

Ziel/Funktion

Kennenlernen, anhand des Namens ins Gesprach kommen,

Beziehung zum eigenen Namen erkennen

Vorgehen

Die Teilnehmerinnen werden gebeten, sich in alphabetischer
Reihenfolge des Anfangsbuchstaben ihres VVornamens
aufzustellen, ohne, dass sie sich zuvor vorgestellt haben und

ohne zu sprechen.

Auswertung

Kurzes Gesprach: Jede stellt sich mit ihrem Namen vor und
sagt etwas, was sie damit verkntpft: ob sie ihn mag, wie sie
gerne geheillen hétte, wer den Namen ausgesucht hat.... (ca. 1

Minute pro Person).

Zeit

15 Minuten

Name der Ubung

,Begriissungstanz* (Jestadt 2013, S. 34-35), Musik von CD
(Lamprecht 2013)

Ziel/Funktion

Kennenlernen, im Tanz verschiedenen Teilnehmerinnen

begegnen
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Vorgehen

Aufstellung in einem Innen- und ein Aullenkreis, paarweise

gegenuberstehen.
Tanzbeschreibung (vgl. Jestadt 2013, S. 34):

=  Aufeinander zugehen Rv Lran Rv Lran, Rw Rs Lran,

die Partnerin begufen, an den Handen fassen
-> Hande I6sen, Rh Lran Rh Lran
=  AuBenkreis: Rs Lran Rs Lran

> Innenkreis: Rw Rs Lran Rs Lran, dann von vorne und

neue Partnerin begrufRen

Zeit

10 Minuten

Vertiefungsphase

Name der Ubung

,Identitdtsblume* (Tentschert 2001, zit. nach LebensMutig -
Gesellschaft fir Biografiearbeit e.V.)

Ziel/Funktion

Frauen ,,nechmen die eigene Vielféltigkeit wahr. Lernen sich
und einander besser kennen. Sichtbar werden der
individuellen Merkmale und Besonderheiten.* (Tentschert
2001, zit. nach LebensMutig - Gesellschaft fir Biografiearbeit
e.V.)

Material Flipchartpapier, Ol-Wachskreiden, Flipchart, Stifte,
Moderationskarten, Schere
Vorgehen Es wird auf ein Plakat eine grof3e Blume aufgemalt, in die

Mitte wird der eigene Name hineingeschrieben. In die ersten
7-8 Blutenblatter werden Geburtsort, Orte der Kindheit,
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Muttersprache, Religion, Status der Familie, Geschlecht und
Geschwisterrang hineingeschrieben. Im zweiten
Blutenblatterkreis werden die Merkmale aufgeschrieben, die
daraus entstanden sind: jetziger Wohnort, Haarfarbe, erlernte
Sprachen, Spiritualtitat, berufliche Situation, Werdegang,
Lebensform, Kinder... In einem weiteren Blutenkreis kénnen
noch Hobbies, besondere Talente, Interessen Kompetenzen,
Charakteristika.... erganzt werden (vgl. Tentschert 2001, zit.
nach LebensMutig - Gesellschaft fir Biografiearbeit e.V.).

Zeit 30 Minuten

Auswertung Austausch paarweise, Vorstellung der Blume, Austausch,
Blumen in die Mitte legen

Zeit 10 Minuten pro Teilnehmerin = 20 Minuten

Name der Ubung

Tanz ,,Ich bin wie ich bin*“ (Antara 2005)

Ziel/Funktion

Sich seiner selbst bewusstwerden, Vertiefung der
vorhergehenden Ubung mit der Identitatsblume, sich selber

Raum geben

Vorgehen

Die Frauen stellen sich im Kreis ohne Handfassung auf.

Tanzbeschreibung: Vorschlag von Helm wahrend eines Som-
merrituals im Lied-der-Erde Garten (vgl. Helm) im August
2007

Teil A: 2x

= In die KM Rv Lv, Rw Lw, Hande mit Handflachen nach
oben zur Mitte hin ausstrecken. Wir zeigen unsere offenen
Handflachen, offnen uns, lassen uns aneinander teilha-

ben.
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=» Nach auRen Rh Lh, Rw Lw Hénde sinken lassen, mit zur
KM hin ge6ffneten Handflachen wiegen. Wir lassen uns

selbst und gegenseitig so sein, wie wir sind.
Teil B:

=> Rd Ld Rd Ltip nach rechts drehen mit weit ausgebreite-

ten Armen

=>» Ld Rd Ld Rtip, nach links drehen mit weit ausgebreiteten
Armen. Wir splren unseren eigenen Raum und weiten
ihn.

Teil C:

= Am Platz stehen bleiben. Beide Hande mit einer groRen
kreisformigen Bewegung von auf3en zum eigenen Korper

hinfiihren.

=>» Die beiden Handekreise tUberschneiden sich vor der Stirn
und vor dem Becken. Wir geben und nehmen uns be-

wusst Raum.

Kurz stehen bleiben und Nachspiren. Dann beginnt der Tanz

von vorne.

Zeit

15 Minuten

Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

Kurze Feedbackrunde

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung: Erfahrungen und Geflihle benennen, die
die personliche Bedeutung dieser Einheit ausdriicken

Material

Eine Kerze
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Vorgehen Eine Kerze wird im Kreis herumgegeben. Diejenige, die die
Kerze in der Hand halt, kann sagen, wie es ihr jetzt geht und
was fur sie in der Einheit wichtig war.

Zeit 10 Minuten

Name der Ubung | Abschlusstanz ,, Tiketiketa (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt.
Tanzbeschreibung:
=> Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrdg zuriick Rsh Lxh Rsh
Ltip
=>» Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchensttickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert
an den Fluss des Lebens.
Da der Tanz neu eingefuhrt wird, wird er am ersten Abend
erklart und 2x getanzt.
Zeit 10 Minuten

6.2 Zweiter Abend

Zweiter Abend — ,,Mein Leben - Erinnerungen*

Material

Decke fir den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit

Tanzmusik
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Eréffnungsphase

Name der Ubung

Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz (Quelle

unbekannt, Tanz traditionell)

Ziel/Funktion

Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen, Alltag

hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das Tanzen

einstellen
Vorgehen Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum
gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.
Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:
=>» 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt —was sein wird, was hinter mir ist — was
war, und was rechts und links neben mir ist.
Zeit 5 Minuten

Name der Ubung

,»Blitzlicht* (Nuissl 2013, S. 39)

Ziel/Funktion

Kurze Rickmeldung der Anwesenden, Erfassen der
Stimmung des Einzelnen und in der Gruppe, die Moglichkeit
schaffen, der Gruppe mitzuteilen, wie es einem geht und nach
dem letzten Treffen ergangen ist

Vorgehen Eine kurze Austauschrunde im Kreis, bei der Jede zu den
Fragen: Wie geht es mir heute? Wie ist es mir nach dem
letzten Treffen ergangen? Was ist bei mir noch présent? etwas
sagen kann.

Zeit je nach Personenanzahl max. 10 Minuten
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Name der Ubung

Tanz: ,,Ich bin wie ich bin“ (Antara 2005)

Ziel/Funktion

Anknupfen an den letzten Abend, Erinnern an die

Identitatsblume, Sich seiner selbst bewusstwerden, Vertiefung

Vorgehen

Die in der letzten Stunde erarbeiteten Identitatsblumen werden
in die Kreismitte gelegt. Die Frauen stellen sich im Kreis ohne
Handfassung auf.

Tanzbeschreibung (vgl. Helm)
Teil A: 2x

=>» In die KM Rv Lv, Rw Lw, Hande mit Handflachen nach
oben zur Mitte hin ausstrecken. Wir zeigen unsere offenen
Handflachen, 6ffnen uns, lassen uns aneinander teilha-

ben.

=>» Nach auflen Rh Lh, Rw Lw Héande sinken lassen, mit zur
KM hin gedffneten Handflachen wiegen. Wir lassen uns

selbst und gegenseitig so sein, wie wir sind.
Teil B:

=>» Rd Ld Rd Ltip nach rechts drehen mit weit ausgebreite-

ten Armen.

=>» Ld Rd Ld Rtip, nach links drehen mit weit ausgebreiteten
Armen. Wir spiren unseren eigenen Raum und weiten
ihn.

Teil C:

= Am Platz stehen bleiben. Beide Hande mit einer groRen
kreisformigen Bewegung von aul’en zum eigenen Korper

hinflihren.
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=» Die beiden Handekreise tberschneiden sich vor der Stirn
und vor dem Becken. Wir geben und nehmen uns be-

wusst Raum.

=>» Kurz stehen bleiben und Nachspiiren. Dann beginnt der

Tanz von vorne.

Zeit

5 Minuten

Vertiefungsphase

Name der Ubung

»Musik-Stopp* mit Fragen (Idee nach Sautter bei einer
Fortbildung fur Biografiearbeit am 10. — 11. November 2016
(vgl. Sautter ))

Ziel/Funktion

Einstieg in das Thema des Abends, sich mit Fragen zur

Vergangenheit beschaftigen

Vorgehen

Die Teilnehmerinnen bewegen sich frei zur Musik im Raum.
Wird die Musik gestoppt, paarweise zusammenkommen. Die
Kursleiterin stellt je eine Frage, zu der sich Beide kurz

austauschen sollen. 3x wiederholen.

Fragen:

e Wo bist du aufgewachsen und wie hat dich das

gepragt?

e Welche Wege bist du in deinem Leben gegangen? Wie

waren sie beschaffen?

e Welche Menschen waren wichtig auf meinem Weg?

Zeit

15 Minuten
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Name der Ubung

,Lebenslinie® (Gudjons et al. 2008, S. 58-59)

Ziel/Funktion

,Bewusstmachen von Ereignissen, Erfahrungen und
Lebensabschnitten, die die individuelle Lebensentwicklung
entscheidend beeinflusst und gepragt haben.* (Gudjons et al.
2008, S. 58).

Material

Flipchartpapier, Ol-Wachskreiden, Flipchart, Stifte, Schere

Vorgehen

Jede zeichnet auf einem groRen Bogen Papier in der Mitte
eine waagrechte Linie, die ihren Lebensweg symbolisiert. Die
Lebensjahre werden gekennzeichnet. Jede tragt nun die fur sie
wichtigen Lebensereignisse ein. Oberhalb des Zeitstrahls wer-
den positiv erlebte und unterhalb der Linie als schwierig er-
lebte Ereignisse eingetragen. ,,Wichtig sind vor allem die Sta-
tionen, die ,,Wendepunkte®, prigende Erlebnisse und fiir die
heutige Lebenssituation entscheidende FEinfliisse bedeuten.*
(Gudjons et al. 2008, S. 58). Die Ereignisse kdnnen farbig
gestaltet und mit verschiedenen Symbolen wie Herzen, Blitze,

Regen oder Sonne versehen werden.

Zeit

30 Minuten

Auswertung

Austausch in der Kleingruppe zu dritt. Lebenslinien in die
Kreismitte legen und betrachten.

Zeit

pro Person mindestens 10 Minuten = 30 Minuten

Name der Ubung

Tanz ,,Erinnerung® (Helm 20064, S. 134-135), Musik von CD
(Helm 2006b)

Ziel/Funktion

Wiirdigung, Akzeptanz und Integration des VVergangenen

Vorgehen

Gestaltete Lebenslinien zusammengerollt in die Kreismitte

legen, Aufstellung im Kreis mit Handfassung.
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Tanzbeschreibung (vgl. Helm 2006a, S. 134-135):

= Indie KM Rv Lv Rv Lw, zuriick Rh Lh Rh Lw 3x wdh.,
beim Gehen in die Mitte die Hande von unten nach oben
strecken. Symbolisch Erinnerungen aus der Tiefe der
Vergangenheit ins Bewusstsein heben. Riickwértsgehend
die Hande in einem grof3en Kreis um uns weiten. Den Er-

innerungen Raum geben. Wdh.

=> Diesen Teil mit Handfassung tanzen gegen den Uhrzei-
gersinn nach rechts tanzen. Die ,,Tanzenden bewegen sich
der aufgehenden Sonne, der Lebenskraft, entgegen.” (Je-
stddt 2013, S. 14). Rv Lxv Rs Lxh = Mayimschritt, Dre-
hung nach rechts, 4x wdh. Das Kreuzen der FulRe symbo-
lisiert den Fluss des Lebens. Durch die Drehung wird die
Aufmerksamkeit nach aufen gerichtet. ,,Wir blicken auf
das, was vor uns und was hinter uns liegt (Mayimschritt)
und sehen unseren Tanzraum, die Landschaft, die uns
umgibt (Drehung) mit neuen Augen.“ (Helm 2006a, S.
135).

=» Tanz 2x tanzen.

Zeit

10 Minuten

Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

Kurze Feedbackrunde

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung: Erfahrungen und Gefhle benennen, die

die personliche Bedeutung dieser Einheit ausdriicken

Vorgehen

Eine Kerze wird im Kreis herumgegeben. Diejenige, die die
Kerze in der Hand halt, kann sagen, wie es ihr jetzt geht und

was fur sie in der Einheit wichtig war.
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Zeit

10 Minuten

Name der Ubung

Abschlusstanz ,, Tiketiketa* (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt. Die Bewe-
gungsrichtung des Tanzes ist den ganzen Tanz hindurch gegen
den Uhrzeigersinn nach rechts.

Tanzbeschreibung:

=>» Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrég zurtick Rsh Lxh Rsh
Ltip

=>» Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchensttickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert
an den Fluss des Lebens.

Zeit 5 Minuten

6.3 Dritter Abend

Dritter Abend — ,,Kraftquellen in meinem Leben*

Material

Decke flr den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit

Tanzmusik

Erdéffnungsphase

Name der Ubung

Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz (Quelle

unbekannt, Tanz traditionell)
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Ziel/Funktion

Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen, Alltag
hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das Tanzen

einstellen
Vorgehen Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum
gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.
Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:
=>» 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt — was sein wird, was hinter mir ist — was
war, und was rechts und links neben mir ist.
Zeit 5 Minuten

Name der Ubung

Tanz: ,,Erinnerung® (Helm 2006a, S. 134-135), Musik von
CD (Helm 2006b)

Ziel/Funktion

Anknupfen an die letzte Einheit: Wirdigung, Akzeptanz und

Integration des Vergangenen

Vorgehen

Gestaltete Lebenslinien zusammengerollt in die Kreismitte

legen, Aufstellung im Kreis ohne Handfassung.

Tanzbeschreibung (vgl. Helm 20064, S. 134-135):

= Indie KM Rv Lv Rv Lw, zurlick Rh Lh Rh Lw 3x wdh.,
beim Gehen in die Mitte die Hande von unten nach oben
strecken. Symbolisch Erinnerungen aus der Tiefe der
Vergangenheit ins Bewusstsein heben. Rickwartsgehend
die Hande in einem grofl3en Kreis um uns weiten. Den Er-

innerungen Raum geben. Wdh.
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=>» Diesen Teil mit Handfassung tanzen gegen den Uhrzei-

gersinn nach rechts tanzen. Die ,,Tanzenden bewegen sich
der aufgehenden Sonne, der Lebenskraft, entgegen.” (Je-
stadt 2013, S. 14). Rv Lxv Rs Lxh = Mayimschritt, Dre-
hung nach rechts, 4x wdh. Das Kreuzen der FulRe symbo-
lisiert den Fluss des Lebens. Durch die Drehung wird die
Aufmerksamkeit nach auRen gerichtet. ,,Wir blicken auf
das, was vor uns und was hinter uns liegt (Mayimschritt)
und sehen unseren Tanzraum, die Landschaft, die uns
umgibt (Drehung) mit neuen Augen.“ (Helm 2006a, S.
135).

Zeit 10 Minuten

Vertiefungsphase

Name der Ubung | Einfrieren einer Situation aus dem Tag (vgl. Plath 2009, S.

79-80)

Ziel/Funktion Uber den Tag nachdenken, die anderen Teilnehmer an einer

besonderen Situation teilhaben lassen

Material Gong / Triangel o0.4. fir akustisches Signal

Vorgehen Auf den Boden setzen. Jede soll Gber den Tag nachdenken

und einen besonders positiven Augenblick des Tages
auswahlen. Dazu wird eine Instrumentalmusik abgespielt.
Nach und nach stehen die Teilnehmerinnen auf und bewegen
sich zur Musik. Auf ein akustisches Zeichen hin stellt Jede
diese Situation in einer Pose dar. Sobald alle in ihrer Pose
»eingefroren® sind, wird die Musik leise gedreht und die
Leitung tippt eine Teilnehmerin an, die dann von ihrem

Erlebnis erzahilt.
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Zum Zuhoren l6sen alle ihr Standbild kurz auf. Die Musik
wird wieder angestellt, alle nehmen wieder ihre Pose ein, die
Frau, die gerade erzahlt hat, tippt die néchste Frau an, die ihre
Geschichte erzihlt...usw., bis alle dran waren (vgl. Plath
2009, S. 79-80).

Zeit

10 Minuten

Name der Ubung

Kraftquellen anhand der Anfangsbuchstaben des eigenen
Vornamens finden (Idee nach Sautter bei einer Fortbildung fur
Biografiearbeit am 10.11. 2016 (vgl. Sautter)).

Ziel/Funktion

Sich Uberlegen, welche Kraftquellen es im eigenen Leben
gibt, Hinfuhrung zum Thema

Material Papier und Stifte

Vorgehen Jede Frau schreibt ihren Namen senkrecht auf ein Blatt Papier
und zu jedem Buchstaben eine Ressource, die fir sie
Kraftquelle sein kann.

Zeit 10 Minuten

Auswertung Jede liest ein oder zwei Dinge / Situationen im Plenum vor.

Zeit 10 Minuten

Name der Ubung

,»Quellen meiner Kraft“ (Gudjons et al. 2008, S. 197)

Ziel/Funktion

Eigene Kraftquellen entdecken und als Ressourcen

anerkennen

Material

Papier und Buntstifte
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Vorgehen

Alle Teilnehmerinnen bekommen Papier und Stifte. An die
rechte Seite wird ein Kreis gemalt und ICH hineingeschrie-
ben. Von der linken Seite ausgehend wird nun all das einge-
zeichnet oder geschrieben, was derjenigen Kraft gibt. Die
Frage hierzu lautet: ,,Woher beziehe ich meine Kraft, was
ndhrt mich, was tankt mich auf?“ (Gudjons et al. 2008, S.
197).

Zeit 10 Minuten

Auswertung Paarweise in den Austausch gehen. Die Bilder werden zu den
Lebenslinien in die Mitte gelegt.

Zeit 10 Minuten pro Person = 20 Minuten insgesamt

Name der Ubung | Quellentanz, Musik von CD (Ogrissek)

Ziel/Funktion

Symbolisch Kraft von der Quelle schépfen, die zuvor

erarbeitet und als Kraftquelle erkannt wurde.

Vorgehen

Tanzbeschreibung (vgl. Wolff):

= Rv Lv Rv Lv indie Kreismitte, dort von unserer Kraft-
quelle schépfen, Rh Lh Rh Lh, 4x wiegen, Rh Lh Rh Lh
weiter nach auflen gehen, Drehung nach rechts, Rv Lv Rv
Lv zur Kreismitte gehen, 4x wiegen, durch das Zurick-
gehen, Innehalten und Wiegen in die Balance und zur ei-
genen Mitte kommen, gestarkt nach auRen gehen, dann
wieder zuriick zur Mitte kommen, um erneut Kraft zu

schopfen.

=> Dieser Tanz wird zweimal hintereinander getanzt. Beim
2. Mal sind die Schritte und der Ablauf vertrauter und die
Teilnehmerinnen kdnnen sich mehr auf den Tanz einlas-

sen.
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Auswertung

Danach kann dieser Tanz in zwei Gruppen aufgeteilt auch im
Kanon getanzt werden. Alle stehen gemeinsam im Kreis, jede
2. Tanzerin geht in die Kreismitte, die anderen nach auf3en.
Sie beginnen also gegengleich. Die von auflen Kommenden
starken diejenigen die von innen kommen, wéhrend des

Wiegens auf der mittleren Kreisbahn.

Zeit

20 Minuten

Name der Ubung

Unser Licht darf leuchten, Tanz: ,,Little Light* (Antara und
Helm 20044, S. 98)

Ziel/Funktion

Vertiefung, Erkennen des eigenen Lichts

Zusatzliches

Fur jede Teilnehmerin ein Teelicht in einem Glas,

Material Streichholzer
Vorgehen Jede Frau bekommt ein brennendes Teelicht und stellt es zu
ihrem Bild in die Mitte. Tanz: , Little Light“ (Antara und
Helm 2004a, S. 98). Musik von CD (Antara und Helm
2004b). Aufstellung im Kreis.
Tanzbeschreibung (vgl. Antara und Helm 2004a, S. 98-100):
= In die Kreismitte Rv Lv Rw Lw, zurliick Rh Lh Rw
Lw, 3x wdh. (AB-Teil), Drehung nach rechts mit 8
Schritten (C-Teil), AB und C 4x wdh.
=>» Zwischenteil 7 Schritte im Kreis nach rechts, 1 Wiege-
schritt zurlick tanzen, 5x wdh.
=> 3x AB und C tanzen.
Zeit 10 Minuten
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Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

Kurze Feedbackrunde

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung: Erfahrungen und Gefihle benennen, die

die personliche Bedeutung dieser Einheit ausdriicken

Vorgehen Eine Kerze wird im Kreis herumgegeben. Diejenige, die die
Kerze in der Hand halt, kann sagen, wie es ihr jetzt geht und
was flr sie in der Einheit wichtig war.

Zeit 10 Minuten

Name der Ubung

Abschlusstanz ,, Tiketiketa* (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt. Die Bewe-
gungsrichtung des Tanzes ist den ganzen Tanz hindurch gegen
den Uhrzeigersinn nach rechts.

Tanzbeschreibung:

=> Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrdg zurlick Rsh Lxh Rsh
Ltip

=> Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchenstlickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert
an den Fluss des Lebens.

Zeit 5 Minuten
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6.4 Vierter Abend

Vierter Abend — ,,Rollen in meinem Leben*

Material

Decke fiir den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit

Tanzmusik

Eréffnungsphase

Name der Ubung

Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz (Quelle

unbekannt, Tanz traditionell)

Ziel/Funktion

Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen, Alltag

hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das Tanzen

einstellen
Vorgehen Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum
gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.
Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:
=> 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt — was sein wird, was hinter mir ist — was
war, und was rechts und links neben mir ist.
Zeit 5 Minuten

Name der Ubung

Unser Licht darf leuchten, ,,Little Light* (Antara und Helm
20044, S. 98)

Ziel/Funktion

Anknupfen an den letzten Abend, Erinnern an die

Kraftquellen, die erarbeitet wurden, Starkung erfahren
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Material Fur jede Teilnehmerin ein Teelicht in einem Glas,
Streichholzer
Vorgehen Die Bilder der Kraftquellen vom letzten Treffen werden in die
Kreismitte gelegt. Jede Frau bekommt ein brennendes Tee-
licht und stellt es zu ihrem Bild in die Mitte. Tanz: ,Little
Light* (Antara und Helm 20044, S. 98), Musik von CD (Anta-
ra und Helm 2004b). Aufstellung im Kreis.
Tanzbeschreibung (vgl. Antara und Helm 2004a, S. 98-100):
=> In die KM Rv Lv Rw Lw, zuriick Rh Lh Rw Lw, 3x
wdh. (AB-Teil), Drehung nach rechts mit 8 Schritten
(C-Teil), AB und C 4x wdh.
=>» Zwischenteil 7 Schritte im Kreis nach rechts, 1 Wiege-
schritt zurlick tanzen, 5x wdh.
3x AB und C tanzen.
Zeit 10 Minuten

Vertiefungsphase

Name der Ubung

»Kugellager* (Idee nach Sautter bei einer Fortbildung fur
Biografiearbeit am 10.- 11. November 2016 (vgl. Sautter))

Ziel/Funktion

Sich Uber verschiedene eingenommene und Gbernommene

Rollen, klarwerden, in Austausch kommen

Vorgehen

Es wird mit Stihlen ein Innen- und ein AulRenkreis gebildet.
Die Stihle stehen so, dass die Teilnehmerinnen sich gegen-
ubersitzen. Es wird eine Frage gestellt, die sich die zwei ge-

gentbersitzenden Teilnehmerinnen gegenseitig beantworten.
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Jede hat drei Minuten Zeit, danach ruckt der Aul3enkreis einen
Stuhl weiter. So erhalt Jede eine neue Gespréchspartnerin flr

die nachste Frage.

Fragen:
e \Welche Rollen habe ich momentan in meinem Leben?

e Welche Rollen davon habe ich mir ausgesucht?

e Welche Rollen habe ich ibernommen?

Zeit

20 Minuten

Name der Ubung

Rollenidentitdten — Ein Patchwork gestalten (Abwandlung
nach einer Ubung zu ,,Patchworkidentitaten® (Handschuck
und Klawe 2004, S. 262)

Ziel/Funktion

Verschiedene Rollen, die eingenommen werden, aufschreiben
und dartber reflektieren, Bewusstwerden der Bedeutungen
und Anforderungen der Rollen

Material

Flipchartpapier, Ol-Wachskreiden, Flipchart, Stifte

Vorgehen

Jede Teilnehmerin erhélt ein Flipchartpapier auf das sie meh-
rere Sechsecke aufmalt. Jede tragt nun in die Felder ein, wel-
che Rollen sie innehat. Dabei kann sie die Linien farbig, dick
oder diinn, gestrichelt oder durchgezogen gestalten — je nach-
dem, welche Wichtigkeit /Prasenz diese Rolle flr sie hat. In
einem zweiten Schritt werden die Rollen gekennzeichnet, die
sie sich selbst ausgesucht und die, die sie Ubernommen hat

oder Gbernehmen musste.

Zeit

30 Minuten
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Auswertung Austausch in der Kleingruppe zu dritt. Anschlielend die ge-
stalteten BOgen in die Kreismitte legen und gemeinsam be-
trachten. Kurzer Austausch im Plenum.

Zeit pro Person mindestens 10 Minuten = 30 Minuten

Name der Ubung | Tanz: ,,Zeig Dich* (Wunram 2008)

Ziel/Funktion

Wir zeigen uns mit unseren verschiedenen Rollen, Vertiefung

Vorgehen

Aufstellung im Kreis ohne Handfassung.
Tanzbeschreibung (vgl. Wunram 2008, S. 8-9):

=>» A-Teil: Im Kreis stehen und sich innerlich Aufrichten.
Im bewussten Stehen ist der Mensch wach und
aufmerksam (Jestadt 2013, S. 19). ,,Er ist prasent im
Hier und Jetzt, eingespannt zwischen Himmel und
Erde.“ (Jestadt 2013, S. 19).

=>» Indie KM Rv Lv Rv Lv, Handflachen nach oben
offnen. Symbolisch sich selbst zeigen. Wieder zuriick
zur KL Rh Lh Rh Lh, Hande nach oben zum ,,V*

werden lassen. Sich 6ffnen.

=>» Drehung mit vier Schritten nach rechts. Sich nach

aulen wenden.

=>» Rs Lran Rs Lran, gemeinsam im Kreis mit
Handfassung nach rechts tanzen. Gegenseitig starken.,

Bekraftigung.

Zeit

10 Minuten
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Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

Kurze Feedbackrunde

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung: Erfahrungen und Gefihle benennen, die

die personliche Bedeutung dieser Einheit ausdriicken

Vorgehen Eine Kerze wird im Kreis herumgegeben. Diejenige, die die
Kerze in der Hand halt, kann sagen, wie es ihr jetzt geht und
was fur sie in der Einheit wichtig war.

Zeit 10 Minuten

Name der Ubung

Abschlusstanz ,, Tiketiketa® (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt. Die Bewe-
gungsrichtung des Tanzes ist den ganzen Tanz hindurch gegen
den Uhrzeigersinn nach rechts.

Tanzbeschreibung:

=> Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrdg zurlick Rsh Lxh Rsh
Ltip

=> Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchenstiickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert
an den Fluss des Lebens.

Zeit 5 Minuten
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6.5 Flnfter Abend

Funfter Abend — ,,Meine Qualititen - meine Stirken*

Material Decke fiir den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit
Tanzmusik
Erdéffnungsphase

Name der Ubung

Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz (Quelle

unbekannt, Tanz traditionell)

Ziel/Funktion

Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen, Alltag

hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das Tanzen

einstellen
Vorgehen Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum
gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.
Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:
=>» 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt — was sein wird, was hinter mir ist — was
war, und was rechts und links neben mir ist.
Zeit 5 Minuten
Name der Ubung | Tanz: ,,Zeig Dich* (Wunram 2008)

Ziel/Funktion

AnknUpfen an den letzten Abend, Vertiefung

Vorgehen

Aufstellung im Kreis ohne Handfassung.
Tanzbeschreibung (vgl. Wunram 2008, S. 8-9):

=>» A-Teil: Im Kreis stehen und sich innerlich Aufrichten.
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Im bewussten Stehen ist der Mensch wach und
aufmerksam (Jestadt 2013, S. 19). ,,Er ist prasent im
Hier und Jetzt, eingespannt zwischen Himmel und
Erde.” (Jestadt 2013, S. 19).

In die KM Rv Lv Rv Lv, Handfldchen nach oben
offnen. Symbolisch sich selbst zeigen. Wieder zurlick
zur KL Rh Lh Rh Lh, Hidnde nach oben zum ,,V*

werden lassen. Sich 6ffnen.

Drehung mit vier Schritten nach rechts. Sich nach

auflRen wenden.

Rs Lran Rs Lran, gemeinsam im Kreis mit
Handfassung nach rechts tanzen. Gegenseitig starken.,

Bekraftigung.

Zeit 10 Minuten

Vertiefungsphase

Name der Ubung | ,,Lebensleistungen‘ (Klingenberger 2015)

Ziel/Funktion Bewusstwerden und Erinnern der eigenen Stérken,

Hinfihrung zum Thema

Material Bildkarten zum Thema ,,Lebensleistungen, 30 Griinde auf sich

stolz zu sein“ (Klingenberger 2015)

Vorgehen Bildkarten werden in der Mitte ausgelegt, alle gehen um die

Karten herum und betrachten sie, nach ca. 5 Minuten nimmt
sich jede Teilnehmerin eine Karte, die sie zur Thematik be-

sonders anspricht.
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Auswertung Sitzen im Stuhlkreis, reihum stellt Jede ihre Karte vor und
erzéhlt, wieso sie diese ausgesucht hat.
Zeit Mit Auswéhlen 20 Minuten.

Name der Ubung

»,Meine Qualititen, meine Starken* (Gudjons et al. 2008, S.
198)

Ziel/Funktion

,Den Kontakt zu seinen einmaligen Féahigkeiten und
Eigenschaften vertiefen und sie wiirdigen.“ (Gudjons et al.
2008, S. 198).

Material Stifte, Papier

Vorgehen »Die Tn nehmen sich Papier und Stift und vervollstdndigen
zehnmal den Satz: >Ich bin...< (z.B. klug, verantwortungsbe-
wusst, vertrauenswiirdig, frohlich [...]) oder »Ich kann gut...<
(z.B. organisieren, handwerken, Geschichten erzdhlen [...]).
(Gudjons et al. 2008, S. 198).

Zeit 15 Minuten

Auswertung Austausch in der Kleingruppe zu dritt, eine Eigenschaft

aussuchen, die flr Diejenige am Wichtigsten ist, bzw. bei der
es ihr am Schwersten fallt, sie zu zeigen und ein Erlebnis dazu
erzahlen. Im Plenum Austausch zu folgenden Fragen (vgl.
Gudjons et al. 2008, S. 198):

e Wie war es fur mich, mir selbst zu begegnen und mich

dann den anderen zu zeigen?
e Gab es innerliche Kommentare oder Stimmen dazu?

e Wie wurde in meiner Familie mit Selbstlob

umgegangen?
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Zeit 10 Minuten pro Person in der Kleingruppe = 30 Minuten, 15
Minuten im Plenum = insgesamt 45 Minuten
Name der Ubung | Tanz: ,,Ja zu mir“ (Wunram 2008)

Ziel/Funktion

Vertiefung der vorangegangenen Ubungen, Bestarkung

Vorgehen

Listen mit Starken in die Mitte legen, Aufstellung im Kreis

mit Handfassung, Tanzrichtung nach rechts, Tanz 2x tanzen
Tanzbeschreibung (vgl. Wunram 2008, S. 10):

= Rs Lxv Rs Lxh (2x), langsam, Rs Lxv Rs Lxh, Dre-
hung nach rechts mit 4 Schritten (2x),

=>» doppelt so schnell. Durch den Kreuzschritt entsteht ei-
ne Wellenbewegung, wir lassen uns auf den Fluss des
Lebens ein. Zuerst langsam, vorsichtig, dann schneller
und souveraner, Drehung um die eigene Mitte — die

eigene Mitte umkreisen

= Rs Lkick Ls Rkick, Drehung nach rechts mit 4 Schrit-
ten (2x),

=>» nach wdh. langsames Wiegen am Platz Rw Lw, kurze
Pause, innehalten und Stehen am Platz. Durch das
Wiegen pendeln wir um unsere Mitte und finden Halt.
Im Stehen spiiren wir in uns hinein, wir sind ,, prasent
im Hier und Jetzt, eingespannt zwischen Himmel und
Erde. “ (Jestadt 2013, S. 19)

Zeit

10 Minuten
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Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

Kurze Feedbackrunde

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung: Erfahrungen und Geflihle benennen, die

die personliche Bedeutung dieser Einheit ausdriicken

Vorgehen Eine Kerze wird im Kreis herumgegeben. Diejenige, die die
Kerze in der Hand halt, kann sagen, wie es ihr jetzt geht und
was fur sie in der Einheit wichtig war.

Zeit 10 Minuten

Name der Ubung

Abschlusstanz ,, Tiketiketa® (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt. Die Bewe-
gungsrichtung des Tanzes ist den ganzen Tanz hindurch gegen
den Uhrzeigersinn nach rechts.

Tanzbeschreibung:

=> Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrdg zurlick Rsh Lxh Rsh
Ltip

=> Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchenstlickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert
an den Fluss des Lebens.

Zeit 5 Minuten
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6.6 Sechster Abend

Sechster Abend —,,Meine Zukunft*

Material

Decke flr den Boden, Blumen, Kerze, CD-Spieler, CDs mit

Tanzmusik

Erdéffnungsphase

Name der Ubung

Einsammeltanz Agios Georgios, ein griechischer Tanz

(Quelle unbekannt, Tanz traditionell)

Ziel/Funktion

Einstimmung auf die kommende Einheit: Ankommen,
Alltag hinter sich lassen, sich auf die Gruppe und auf das

Tanzen einstellen

Vorgehen

Zuerst zur Musik in einer Schlangenlinie durch den Raum

gehen, alle Teilnehmerinnen reihen sich in die Kette ein.

Dann wird der Tanz im Kreis getanzt:

=>» 16 Schritte in Tanzrichtung, dann 4x ,,Kreuz* am Boden
tanzen. Symbolik des Kreuzes: ich nehme alles mit, was
vor mir liegt — was sein wird, was hinter mir ist — was

war, und was rechts und links neben mir ist.

Zeit

5 Minuten

Name der Ubung

Tanz: ,,Ja zu mir* (Wunram 2008)

Ziel/Funktion

Anknipfen an den letzten Abend, Erinnerung und

Bestéarkung

68



Vorgehen

Listen mit Starken in die Mitte legen, Aufstellung im Kreis
mit Handfassung, Tanzrichtung nach rechts

Tanzbeschreibung (vgl. Wunram 2008, S. 10):

= Rs Lxv Rs Lxh (2x), langsam, Rs Lxv Rs Lxh, Dre-
hung nach rechts mit 4 Schritten (2x),

=> doppelt so schnell. Durch den Kreuzschritt entsteht
eine Wellenbewegung, wir lassen uns auf den Fluss
des Lebens ein. Zuerst langsam, vorsichtig, dann
schneller und souveraner, Drehung um die eigene

Mitte — die eigene Mitte umkreisen

= Rs Lkick Ls Rkick, Drehung nach rechts mit 4
Schritten (2x),

=> nach wdh. langsames Wiegen am Platz Rw Lw, kur-
ze Pause, innehalten und Stehen am Platz. Durch das
Wiegen pendeln wir um unsere Mitte und finden
Halt. Im Stehen splren wir in uns hinein, wir sind
., prasent im Hier und Jetzt, eingespannt zwischen
Himmel und Erde. “ (Jestadt 2013, S. 19)

Zeit 10 Minuten
Vertiefungsphase
Name der Ubung | ,,Wertebilder (Krecan-Kirchbichler 2016) mit Erganzung

,Was ich wirklich verfolgen will!* (Krecan-Kirchbichler
2016)

Ziel/Funktion

Selbstreflexion, Zukunftswiinsche bewusstmachen und
formulieren, Ruckmeldung durch die Kleingruppe erfahren,

eine konkrete Situation planen, Bestarkung
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Material

DIN A3 Papier, Farbstifte, Wachsmalkreiden

Vorgehen

Das Papier in sechs Felder teilen. In die oberen drei Felder
werden drei Situationen aus der Vergangenheit gezeichnet,
an die sich die Teilnehmerinnen gerne erinnern. In die unte-
ren drei Felder werden drei Situationen skizziert, die sie zu-
kiinftig noch erleben wollen (vgl. Krecan-Kirchbichler
2016). Davon eine Situation kennzeichnen, die wirklich um-
gesetzt werden soll. (Idee von ,,Was ich wirklich verfolgen

will!* (Krecan-Kirchbichler 2016)).

Zeit

20 Minuten

Auswertung

Austausch paarweise

Zeit

je Person 15 Minuten = 30 Minuten

Ergebnissicherung

Auf ein Papier den eigenen FuRabdruck zeichnen und einen
ersten Minischritt, der in den néchsten 48 Stunden zur
Umsetzung des Zukunftswunsches realisiert werden soll,

aufschreiben.

Zeit

5 Minuten

Name der Ubung

Tanz: ,,Es fiangt was Neues an* (Wunram et al. 2004)

Ziel/Funktion

Vertiefung, Starkung durch die Symbolik der Spirale

Vorgehen

Blatter mit den Fissen in die Mitte legen, Liedtext einmal
vorlesen, um ihn beim Tanz intensiver zu erleben. Aufstel-

lung in einer Schlange mit Handfassung.
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Tanzbeschreibung (vgl. Helm 2004, S. 65):

= RLRLRL =lang-kurz-kurz, in eine Spirale hinein-

und dann wieder hinausgehen

=>» ,.in die Spirale hineingehen = Altes hinter sich lassen
und abstreifen [...] aus der Spirale wieder herausge-
hen = erneuert daraus hervorgehen, mit der Zeit ge-
hen.*“ (Helm 2004, S. 65).

Zeit

10 Minuten

Ergebnissicherung/Abschluss

Name der Ubung

»Fische im Netz* (Idee nach Sautter bei einer Fortbildung
fiir Biografiearbeit am 10.11. 2016 (vgl. Sautter))

Ziel/Funktion

Ergebnissicherung, Bewertung des Gelernten, Abschluss

Material Papier in Fischform, Stifte, Fischernetz

Vorgehen Das Fischernetz wird auf den Boden gelegt (wenn es der
Raum zulasst, kann es an der Decke aufgehangt werden).
Papier in Fischform wird in das Netz gelegt.
Die Teilnehmerinnen werden aufgefordert, auf die Fische zu
schreiben oder zu malen, was sie im Laufe der Veranstaltung
»geangelt™ haben und nun mit nach Hause nehmen konnen.

Zeit 10 Minuten

Auswertung Gemeinsames Gesprach in der Gruppe

Zeit 15 Minuten
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Name der Ubung

Tanz: ,,Feuer meines Herzens* (Knell 2010, S. 7)

Ziel/Funktion

Starkung, Spannungen l6sen, beschwingter Abschlusstanz

Vorgehen

Aufstellung im Kreis mit Handfassung, Tanzrichtung nach
rechts

Tanzbeschreibung (vgl. Knell 2010, S. 7):
= Rv Lv Rv Lh (2x), Rxv Ls Rxh Ls (2x)

=>» Drehung nach rechts mit 3 Schritten (R L R) 2x klat-
schen auf 4, Drehung nach links mit 3 Schritten (L R
L) 2x klatschen auf 4

=>» In die KM Rv Lv Rv Lran (auf Brustkorb klopfen),
Rh Lh Rh Lran (Arme heben)

=> Drehung nach rechts (R L R Ltip), Drehung nach
links (L R L Rtip) (Arme frei bewegen)

Zeit

10 Minuten

Name der Ubung

Abschlusstanz ,, Tiketiketa* (Quelle unbekannt, Tanz

traditionell)

Ziel/Funktion

Abbau von Spannungen, Gemeinsamer Abschluss

Vorgehen

Der Tanz wird im Kreis mit Handfassung getanzt. Die Be-
wegungsrichtung des Tanzes ist den ganzen Tanz hindurch

gegen den Uhrzeigersinn nach rechts.

Tanzbeschreibung:
=>» Zur Km Lv Rran Lv Rtip, schrdg zurtick Rsh Lxh Rsh
Ltip
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=>» Der Tanz wird wie das Schneiden eines Kuchenstiickes
getanzt, so verdichtet und weitet sich der Kreis, erinnert

an den Fluss des Lebens.

Zeit 5 Minuten

7 Fazit und Ausblick

Seit vielen Jahren leite ich Frauengruppen in Tanzkreisen zu verschiedenen Themen
an und habe junge Erwachsene wahrend ihrer Berufsausbildung padagogisch beglei-
tet. Bisher habe ich mich bei der VVorbereitung dieser Veranstaltungen bzw. des Un-
terrichtes Uberwiegend auf den Inhalt fokussiert. Ich wusste, zu welcher Zielgruppe
meine Klientinnen gehoéren, welche Bedirfnisse sie haben und welche Themen an-
stehen. Ich habe mich aber bisher noch nie in dieser Ausfuhrlichkeit, wie ich es fiir
das vorliegende Konzept getan habe, mit einer Zielgruppe auseinandergesetzt. Dies
habe ich als sehr unterstitzend, hilfreich und zielfiihrend erfahren. Durch die Be-
schaftigung mit den spezifischen Themen, die Frauen in der Lebensmitte betreffen,
konnte ich bei der Entwicklung der Ziele und beim Planen der Seminareinheiten bes-
ser darauf eingehen, welche Teilziele und Handlungsschritte fur genau diese Ziel-
gruppe wichtig sind. Es hat sich im Laufe der Recherchearbeit und durch das intensi-
ve Lesen verschiedener Literatur wie bei einem Puzzle Teil fur Teil zusammenge-
flgt. Die verschiedenen Theorien erganzen sich gegenseitig. Ich konnte anhand der
Entwicklungsaufgaben, die im mittleren Erwachsenenalter anstehen, der Thematik
der Wechseljahre, den korperlichen Verédnderungen und der Empty Nest Situation
aufzeigen, dass diese Phase eine Ubergangsphase ist, zu deren Bewaltigung eine pa-
dagogische Begleitung sehr hilfreich und unterstiitzend sein kann. Dass die Stabilitat
der Identitat durch die Umbriiche, die unweigerlich in der ein oder anderen Form auf
die Frauen zukommen, ins Wanken gerét, wird in der Auseinandersetzung mit der
Theorie der Identitatsentwicklung verstandlich und nachvollziehbar. Auf der Basis
dieses Hintergrundwissens habe ich mich mit Wirkungen, Mdglichkeiten und Ziel-
setzungen von Biografiearbeit und Tanzen beschéftigt. Diese padagogischen Metho-

den bieten eine ideale Voraussetzung, um Frauen bei ihren anstehenden Entwick-

73



lungsaufgaben zu unterstiitzen und zu bestarken. Deshalb halte ich die Verbindung
von Biografiearbeit mit meditativem Tanz fir eine sehr gute Moglichkeit, Frauen in
der Lebensmitte in ihrer Identitat zu starken. Die Methode der Biografiearbeit bietet
eine sehr groRe Vielfalt an unterschiedlichen Ubungen, die auf die Bedirfnisse der
Zielgruppe optimal abgestimmt werden kénnen. Durch den bewussten Einsatz von
Téanzen kann die Wirkung vertieft und auf einer zusatzlichen Ebene gespurt werden.
Durch das Einlassen auf die Tanze, auf die Musik und die Bewegungen kann eine
besondere Tiefe im Empfinden entstehen und ein Loslassen moglich werden. So
kann der heilsame Einfluss des Tanzens wahrgenommen werden. Durch den Wechsel
von Methoden der Biografiearbeit und Tanzen entsteht ein abwechslungsreiches Se-
minar, das die Teilnehmerinnen auf verschiedene Arten ansprechen kann. Die Frauen
konnen sich mit ihrer personlichen Situation des Ubergangs in eine neue Lebenspha-
se auseinandersetzen, sich mit Gleichgesinnten treffen und austauschen. Beim Tan-
zen kann der Korper intensiver gespurt werden und die Symbolik der Tanzformen
und Schritte wirken, ohne dass dartiber nachgedacht werden muss. Schén ware es,
sich an einem weiteren Abend zu einem Abschlussfest zu treffen, um alle Ténze, die
im Laufe des Seminars eingefuhrt wurden, noch einmal zu tanzen. Dies wadre ein
schoner Ausklang und hat zusétzlich den Effekt, dass die gesamte Veranstaltung
noch einmal ins Bewusstsein kommt und wie in einem Zeitraffer noch einmal durch-

lebt und das Ergebnis gefestigt werden kann.

Maoglich wére es auch, das Seminar als Blockveranstaltung an zwei Wochenenden
anzubieten. Der Vorteil ist, dass die Teilnehmerinnen mehr Zeit haben sich kennen-
zulernen. Es kann intensiver zusammengearbeitet werden. Kaffeepausen und ge-
meinsame Mahlzeiten schaffen einen Rahmen fiir formlose Gesprache und personli-
chen Austausch. Findet die Veranstaltung in einem Bildungshaus mit Ubernachtung
und Verpflegung statt, kénnen die Frauen mehr Abstand von ihrem Alltag und fami-

lidren oder beruflichen Verpflichtungen gewinnen.

Ich habe mit diesem Konzept ein Grundgerist fiir biografisches Tanzen entworfen.
Es kann fur unterschiedliche Zielgruppen und Themen angepasst bzw. weiterentwi-
ckelt werden. Im Rahmen der Erwachsenenbildung kénnen dadurch weitere Semina-

re in dieser Art angeboten werden. So ist z.B. ein Fortbildungsangebot fiir Frauen in
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der Empty-Nest-Phase denkbar. Hier kann mehr auf die speziellen Themen, wie sie
in Kapitel 2.5. beschrieben sind, eingegangen werden. Dazu kann parallel ein Kurs
flr Partner abgehalten werden, der zum Abschluss ein oder zwei gemeinsame Ein-
heiten beinhaltet. Die Paare erhalten so die Mdglichkeit, gemeinsam an der Abldsung

ihrer Kinder und an ihrer Paarbeziehung zu arbeiten.

Es hat mir sehr viel Spall gemacht dieses Konzept zu entwickeln. Vor allem beim
Planen der Abende, bei dem ich immer wieder verschiedene Musikstiicke angehort
und Ténze ausprobiert habe, habe ich bereits die positive Wirkung des Tanzens ge-
spirt. Die Ubungen zur Biografiearbeit, die ich fiir die geplante Veranstaltungsreihe
ausgewahlt habe, habe ich ebenfalls alle selbst durchgefuihrt und als zielfiihrend emp-
funden. Es war fiir mich sehr spannend und bereichernd die jeweils passenden Ubun-

gen und Ténze fur die einzelnen Themen auszuwéhlen und zusammenzufthren.

Ein herzliches Dankeschon an Frau Sandmeir, die mich darin bestarkt hat, dieses
Konzept zu entwickeln und stets ein offenes Ohr fiir meine vielen Fragen hatte.

Herzlichen Dank meinem Mann Bernhard, der immer wieder mit mir die verschiede-
nen Themen besprochen, sich meine Seminarplanung mehrmals angehért und mir
Feedback zu meinen Ideen gegeben hat. Vielen Dank an meinen Sohn Florian, der
bei jeder Computerpanne sofort zur Verfligung stand. Vielen Dank an Bernhard und
meine Sohne Florian, Sebastian, Marinus und Anian, die mich wahrend des ganzen

Studiums unterstitzt haben.
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Anhang

Fragebogen

Trifft zu

Trifft

eher zu

Trifft
eher

nicht zu

Trifft

nicht zu

Haben sich die Teilnehmerinnen auf das Seminar

einlassen konnen?

Konnten sich die Teilnehmerinnen auf die Seminar-

leitung einlassen?

Konnten die Teilnehmerinnen in einen Entspan-

nungszustand finden?

Konnten sich die Teilnehmerinnen auf eine Ubung

konzentrieren?

Waren die Teilnehmerinnen leicht ablenkbar?

War die Gruppe harmonisch?

Konnten die Teilnehmerinnen einen Gewinn aus der
Ubung ziehen

(d. h. Ressourcen entdecken...)?

Gab es positive Rickmeldung? Wenn ja, welche?

Gab es kritische Anmerkungen? Wenn ja, welche?
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