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EINLEITUNG

Wir bei Moving into Soft Skills - MOSS - bieten einen innovativen Ansatz
fOr das Arbeiten mit Soft Skills und deren Weiterentwicklung. Dieses
kostenlose Open-Source-Material ist inspiriert aus den Bereichen
Somatics und erfahrungsorientiertes Lernen und bietet Ihnen Tools und
Kenntnisse fUr die Moderation von Embodied-Soft-Skills-Training.

Zu Soft Skills gibt es eine enorme Bandbreite an Interpretationen und
Definitionen. Kurz gefasst gelten sie als menschliche Fahigkeiten, die
erforderlich sind, um in bestimmten Situationen richtig zu funktionieren.
Das Thema wird hdaufig aus einem objektiven und kognitiven
Blickwinkel heraus betrachtet. Jedoch gerade das subjektive Wesen
dieser Fahigkeiten legt nahe, dass ein Systemansatz basierend auf
Embodiment und erfahrungsorientiertem Lernen, im Zusammenspiel
mit weiteren kognitiven Ressourcen, einen wirkungsvollen Rahmen
bereitstellt fUr die Moderation von Soft-Skills-Schulungen.

Nach einer EinfUhrung in unsere Herangehensweise und einem
Uberblick Uber die fur diese Materialien ausgewdhlten Soft Skills
erhalten Sie eingehende Informationen zum Hintergrund und zu den
Inspirationsquellen, die wir fir dieses Handbuch genutzt haben. Wir
untersuchen jene Prinzipien und Konzepte, die zu einem erfolgreichen
Training beitragen, und beschreiben die Planung und Moderation eines
Embodied-Soft-Skills-Trainings. In den Anh&ngen finden Sie zahlreiche
konkrete Fall- und Musterbeispiele von Trainings- und Sitzungspl&nen.

Das Handbuch wurde von einschldgigen Fachkraften im somatischen
Bereich entwickelt und bietet eine Sammlung von Tipps und Vorschlégen,
die Sie in Ihrer Arbeit anwenden kénnen. Verwenden Sie es zusammen
mit dem MOSS Soft Skills Mapping Tool und der Ubungsdatenbank for
das Erstellen von Trainingsprogrammen und das Moderieren, Erkunden
und Lehren von Soft Skills und Embodiment.

Wir laden Sie dazu ein, das Handbuch Kapitel fUr Kapitel durchzugehen.
Alternativ kdnnen Sie auch an fUr Sie interessanten Stellen einsteigen
und intuitiv weiterlesen. Kehren Sie zum Handbuch zurick, wenn Sie
Inspirationen suchen oder etwas Uber ein Thema nachlesen mochten.
Genief3en Sie die Reise!


https://movingintosoftskills.com
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Soft Skills besitzen viele Namen: transversale F&higkeiten, Kompetenzen
for das 21. Jahrhundert, non-kognitive Fd&higkeiten, grundlegende
Fahigkeiten, intra- und interpersonale Fahigkeiten oder schlicht und
einfach menschliche Fahigkeiten. Sie sind von ihrem Wesen her subjektiv
und gelten als nicht greifbar, kaum quantifizierbar und schwierig zu
erkennen. Sie widersetzen sich oft einer genauen Beschreibung und sind
im Unterricht schwierig zu vermitteln. Im Lexico Dictionary werden Soft
Skills als ,personliche Eigenschaften, die es jemandem ermaoglichen,
wirkungsvoll und harmonisch mit anderen Menschen zu interagieren®
definiert.

SoftSkillszeigensichinunseren Einstellungen und Reaktionen gegenuber
unterschiedlichen Situationen. Bestimmte, gut entwickelte Soft Skills
eroffnen Chancen und erleichtern das berufliche Weiterkommen.

Werfen wir einen Blick auf ein Beispiel fir Kommunikation, eines der
Soft Skills. Ein Aspekt geschickter Kommmunikation ist der wirkungsvolle
Gebrauch der Stimme. Sie erinnern sich vielleicht an eine Situation, in der
jemand mit einer vermutlich negativen oder sarkastischen Einstellung
etwas sagte, worauf eine vollkommen angenehme Stimmung in sich
zusammenfiel. Zum Vergleich haben Sie unter Umsténden auch einen
Moment erlebt, in dem jemand eine positive Einstellung und einen
freundlichen Tonfall einsetzte, um auf eine negative Situation oder
Stimmung einzuwirken. Der Tonfall vermittelt unsere Befindlichkeit.
Erfahrene Kommunikator*innen wissen, wie sie bewusst ihre Stimme
modifizieren missen, damit die gewinschte Stimmung entsteht.

Trotz ihrer subjektiven Natur werden soziale Kompetenzen oft aus
einer objektiven Perspektive betrachtet, was eine subtile Dissonanz
verursacht. Durch die Einbindung von Embodiment (auf Deutsch:
Verkdrperung®) und somatischen Konzepten in Lernwerkzeuge bietet
MOSS eine innovative Losung fur die Entwicklung von Soft Skills.

Nachfolgend finden Sie zu jedem der von uns beleuchteten Soft
Skills einen kurzen Uberblick und dazu unsere Interpretation. Wir
ermutigen Sie dazu, lhre Teilnehmer*innen bei der Bildung ihres eigenen
Verstandnisses der jeweiligen Soft Skills zu begleiten. Diese Reflexion ist
ein wesentlicher Bestandteil des gesamten Lernprozesses. Wir haben
das MOSS - Soft Skills Mapping Tool fUr diese Aufgabe entwickelt.


https://movingintosoftskills.com/mapping-tool

ANPASSUNGSFAHIGKEIT

ist das Vermdgen, sich bei verdnderten Gegebenheiten
zu wandeln und dabei funktionsfahig zu bleiben.
Verdnderung geht oft Hand in Hand mit Unklarheit und
Stress. Unsicherheit, Toleranz und Stressmanagement sind
demnach wesentliche Momente der Anpassungsfahigkeit.
Anpassungsfahigkeit erfordert auch die Fdahigkeit,
unterschiedliche mogliche Vorgangsweisen zu erkennen.
Manchmal verlangt sie, dass wir uns von gewissen
Erwartungen oder festgefahrenen Verhaltensweisen
losldsen. Kérperorientierte Praktiken, wie z.B. Improvisation
und Korperarbeit, bieten uns zahlreiche Kontexte, in denen
wir folgende Fdhigkeiten erlernen kénnen: das Hinhdren
und Vorgehen in unklaren Situationen, die Erkundung
unterschiedlicher Vorgehensweisen und die Anpassung an
unsere Partner*innen, an bestimmte Mdglichkeiten oder
Einschrédnkungen unserer Bewegungsfahigkeit.



TEAMFAHIGKEIT

ist die Fahigkeit, auf ein gemeinsames Ziel hinzuarbeiten.
Geschickte Teamplayerfinnen tragen aktiv zur Erfillung
der Teamaufgaben bei, wissen wie man Rollen und
Verantwortung im Team klar festlegt, fordern die
Kommunikation unter den Teammitgliedern und bieten
UnterstUtzung, wo immer diese benodtigt wird. Zu den
wichtigsten Bestandteilen der Teamarbeit gehoren die
Fahigkeit,mit Unstimmigkeiten konstruktivumzugehen,und
das Erkennen von Teamprozessen und, wie sich diese auf
die Effektivitdt des Teams auswirken. Viele herkdmmliche
Team-Building-Aktivitdten beruhen auf Aufgaben, die
BerUhrung erfordern - die Beteiligten unterstUtzen
einander physisch und verfolgen ein gemeinsames Ziel,
das sie alleine nie erreichen wirden. Partnerakrobatik
auszuprobieren, gemeinsam  Massagetechniken  zu
erlernen oder einfach nur einem Teamsport nachzugehen
sind hervorragende Maoglichkeiten, die Teamfdahigkeit
auszubauen und sich dabei auch wohler zu fUhlen.
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FUHRUNGSKOMPETENZ

bedeutet die Fahigkeit, innerhalb eines Teams eine Idee
oderein gesetztes Zielin konkrete Handlungen umzusetzen.
Dazu muss eine Zielrichtung vorgegeben werden. Es
ist die Aufgabe der FUhrungskraft sicherzustellen, dass
das Ziel erreicht wird. FUhrungskompetenz umfasst
Visionen vermitteln, Ziele setzen, Anweisungen geben,
Hilfe leisten, ermutigen, Verantwortung tragen, fGhren,
Entscheidungsfindung erleichtern, Entscheidungen treffen
und vieles mehr. Mithilfe von Bewegungsaktivitdten
kénnen wir unterschiedliche FUhrungsstile ergrinden und
daraus eine authentische Herangehensweise entwickeln.
Dadurch erhalten wir ein stérkeres Bewusstsein unserer
eigenen Verhaltensweisen, Starken und Schwdchen als
FUhrungskrafte; Augenblicke werden erfahrbar, in denen
wir gesehen werden, Raum einnehmen und andere dazu
befdhigen, Raum einzunehmen.

1
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KOMMUNIKATION

beschreibt  einen  wechselseitigen Prozess  des
Informationsaustausches; grundsatzlich wird darunter die
Herstellung und Ubertragung von Bedeutung verstanden.
Kommunikation findet verbal und nonverbal statt.
Voraussetzungist ein gemeinsames System von Symbolen,
ZeichenundVerhaltensweisen.Erfolgreiche Kommunikation
erfordertdieFahigkeit,sichandieZuhorerfinnenanzupassen,
aktiv zuzuhdren und die Verbindung und das Interesse
an den Gesprdchspartnerfinnen aufrechtzuerhalten.
Kommunikation umfasst auch die Bereitschaft, gesehen
und gehort zu werden, sowie sich auszudricken. In
der Regel setzen jene Arten von Bewegungspraktiken,
die in Paaren oder Gruppen erfolgen, Kommunikation
und GesprachsfUhrung voraus. Es muss auch ein Platz
geschaffen werden, wo Personen die Herausforderungen
der eigenen Kommunikation herausfinden und Techniken
erlernen kdnnen, ihnen besser zu begegnen.
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SELBSTREGULATION

ist die Fahigkeit, die eigenen Emotionen, Impulse, Kr&fte
und inneren Ressourcen von Innen her zu steuern. Sie
sorgt fUr eine gesunde Ausgeglichenheit, die sich in der
Fahigkeit ausdrickt, auf sich selbst entsprechend zu
achten. Selbstregulationsstrategien umfassen etwa das
Pausieren zwischen einem Impuls und einer Handlung oder
das Erlernen von Abgrenzungsstrategien. Selbstregulation
erfordertaucheinVerstdndnisfirdie Zeit,diemaneinerseits
fUrdie Aufgabenerfillung und andererseits fUr die Erholung
bendtigt. Eine lange Wanderung ist ein gutes Beispiel dafur,
wie man die Kraft des Kérpers entdeckt und daraus lernt,
sich selbst zu regulieren. Dabei missen wir Anforderungen
wie MUdigkeit, Schmerz oder Antriebslosigkeit bewdaltigen,
die Energie so einteilen, dass wir das Ziel erreichen, und
den Mut aufbringen, die Wanderung abzubrechen und
unsere Grenzen einzugestehen.

13



AUFMERKSAMKEIT UND FOKUS

beziehen sich auf die Fahigkeit, sich nicht ablenken zu
lassen, und das Augenmerk fUr einen beliebigen Zeitraum
auf einen Zielreiz - also auf ein Ziel, eine Aufgabe oder
ein Projekt - zu richten sowie die Fahigkeit, sich von
einer Ablenkung oder Unterbrechung zUgig zu erholen.
In gréBerem Rahmen erlaubt sie uns auch, bei jeder
Form von Arbeit Wesentliches von Unwesentlichem zu
unterscheiden. Wahrend die durchschnittliche menschliche
Aufmerksamkeitsspanne im Abnehmen begriffen ist, ist
das Fokussieren wichtiger denn je. Aufmerksamkeit ist zu
einer unserer wertvollsten Ressourcen geworden. Praktiken
wie Body Scans und Meditation lehren uns, mit unserer
Aufmerksamkeit ganz bei uns und bei anderen présent
zu bleiben, und bieten so ein wirkungsvolles Training for
unsere Aufmerksamkeitsfahigkeit.

14



LERNFAHIGKEIT

ist die Fahigkeit, zu begreifen, zu verstehen und sich
durch Erfahrung weiterzuentwickeln. Sie bedarf einer
Bewusstwerdung des eigenen Lernprozesses und
der eigenen Vorlieben und Bedurfnisse. Personen, die
gut lernen, sind mit unterschiedlichen Lernstrategien
vertraut, erkennen Lernchancen und wissen, wie man die
geeignetsten Methoden und Werkzeuge auswdahlt. Die
Lernfahigkeit umfasst auch die Einschatzung der eigenen
Arbeit und das Erkennen, wann Rat und Hilfe eingeholt
werden mussen. Ein somatischer Ansatz hilft uns, durch
Spielen und Fehlermachen die Freude am Lernen zu
entdecken. Er macht uns Mut, den Sprung ins Ungewisse
und Unangenehme zu wagen, denn immerhin bedeuten
neue Bewegungspraktiken sehr oft, dass wir unsere
Komfortzone sowohl im physischen als auch im geistigen
Sinn betrdchtlich ausdehnen mussen.

15



KREATIVITAT

isteinkognitiverVorgang,derzuneuenurspringlichenldeen
und Konzepten, zur Definition von Aufgabenstellungen und
zu Problemlésungen fUhrt. Ein wesentliches Element des
kreativen Prozesses ist die Fahigkeit, die Welt auf génzlich
neue Arten wahrzunehmen und gewohnte Denk- und
Handlungsweisen zu Uberschreiten. Kreativ sein heif3t z. B.
neue Kombinationen aufspiren, Verbindungen zwischen
scheinbar  unverwandten  Phdnomenen  herstellen,
versteckte Muster entdecken oder bislang unerkannte
Beziehungen zwischen Gegenstdnden oder Konzepten
bemerken. Kreativitdt kann die Eigenschaft einer einzelnen
Person, Gruppe oder Arbeitskultur sein. Im engeren Sinn
definiert sich Kreativitdt als ,der Ausdruck von Ideen,
Vorstellungen, Erfahrungen und GefUhlen im Rahmen
zahlreicher durch Bewegung, Tanz, Bauen, Kunsthandwerk
und andere Aktivitaten praktizierter Kinste.” Im weiteren
Sinn kann sie beim Losen von Problemen und beim
Entdecken von Neuheiten und Innovationen Teil unseres
Alltags sein.

16
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Wahrend von Lehrenden in einem Weiterbildungs- bzw. Unterrichts-/
Lernumfeld zumeist die Vermittlung bestimmter Ziele erwartet wird,
verhdlt es sich beim Embodied-Soft-Skills-Training ein wenig anders.
Die*der Moderator*in ermoglicht und férdert zwar Diskussionen und
Reflexionen Uber Soft Skills, das Erlernen und die Entwicklung dieser
Fahigkeiten ist jedoch Sache der Teilnehmer*innen selbst. Die Rolle der
Lehrenden besteht darin, die Teilnehmer*innen durch den Lernprozess
zu fOhren, zu begleiten und zu unterstUtzen, jedoch nicht unbedingt,
Kenntnisse zu vermitteln.

Diese  Perspektiven und Herangehensweisen bericksichtigen
Situationen, in denen eine teilnehmende Person Fa&higkeiten erlernt,
welche die moderierende Person unter Umstdnden selbst gar nicht
besitzt. Dies wird leichter verstandlich, wenn man das subjektive Wesen
der Soft Skillsbedenkt. Diese Anndherunganden Lernprozess bezieht die
Nutzung bestimmter menschlicher Aspekte wie das Unterbewusstsein
mit ein.

HERANGEHENSWEISE

Mit unserem Ansatz soll die Wertschdtzung des Korpers, seiner
Bewegung und unserer eigenen Erfahrung als Methode des
kontinuierlichen Lernens anerkannt und Ldsungen dazu angeboten
werden. Indem wir uns auf das Erleben, das bewusste Wahrnehmen
und Reflektieren einlassen, erschlief3t sich uns, wie Menschen derartig
subjektive Fahigkeiten erlernen. FUr uns ergibt sich somit ein wirksames
Verfahren zur Entwicklung von Soft Skills.

Es war einer dieser Momente, zu denen ich jederzeit zurickkehren kann. Ich war
in diese Person Uber beide Ohren verliebt und sah die Welt mit neuen Augen. Die
Farben waren klarer, der Horizont weiter und es gab mehr Raum. Ich erinnere mich
an das GefUhl, leicht zu sein, als ob eine Last von meinen Schultern fiel.

- Outi

Indem wir den Einsatz von Bewegung und anderer kdrperlicher Praktiken
fordern, und gleichzeitig die Auswirkungen wahrnehmen und darUber
reflektieren, was es fUr den eigenen Beruf bedeutet, anerkennen und
verwenden wir Ressourcen, die uns ansonsten vielleicht gar nicht
zuganglich waren.

18



Ohne unsere Korper und unsere Selbstwahrnehmung wdaren diese
Erfahrungen gar nicht moglich. Diese Fahigkeit ist so offensichtlich,
dass wir ihr kaum Beachtung schenken, aber es ist hochste Zeit, diese
Ressource endlich anzuerkennen und entsprechend wertzuschatzen.
Wir leben im Kérper, mit dem Korper und durch den Korper.

19



VERFAHREN

Wir erkennen an, dass sich diese menschlichen Fahigkeiten Uber
unsere gesamte Lebensdauer hinweg naturlich entwickeln. Sei es von
unseren Eltern, Lehrenden, Verwandten oder Freund*innen - wir alle
erlernen Soft Skills, einerseits, um in der Gesellschaft zu Uberleben und
zu funktionieren, andererseits auch aus reiner Freude und Neugier.
Bisweilen kdnnen jedoch Fahigkeiten von uns erwartet werden, die
fOr manche eine Herausforderung bedeuten. Nicht zuletzt deshalb
gibt es das Training. Zur Steigerung der Effizienz und Wirksamkeit des
Trainingsprogramms werden im Rahmen des Trainings bewusste und
unterbewusste Prozesse miteinander verflochten.

Wesentlich fUr die Erarbeitung eines Trainingsprogramms ist das
Verstdndnis des Lernprozesses, der in den folgenden Schritten
zusammengefasst wird.

1. Information Uber das Wesen der Soft Skills und, was man unter
jedem einzelnen versteht.

2. Reflexion Uberdie Art, wie sich Soft Skillsin der Arbeit manifestieren
und, wie sich ihre Abwesenheit auswirkt.

3. Erfahrung von moderierten Aktivitdten oder Lebens- und
Arbeitssituationen.

4. Wahrnehmung innerer und &uf3erer Erfahrungen.

5. Reflexion Uber die Erfahrung und deren Ubertragung auf Arbeits-
und Lebenssituationen.

6. Anwendung und Ausprobieren der neuen Erkenntnisse.

Die ersten beiden Schritte erfolgen mit dem Soft Skills Mapping Tool
und anhand von Diskussionen und Présentationen. Sie sind wesentlich,
um die Bedeutung der Soft Skills in der Arbeit zu begreifen. Die anderen
Themen sind Gegenstand dieses Handbuchs.

Wenn sich eine Person am Training beteiligt, muss sie am Thema
interessiert sein und bereit sein, sich auf die Entwicklung ihrer eigenen
Soft Skills intensiv einzulassen. Teilen Sie lhren Teilnehmer*innen klar
mit, wie der Prozess ablduft und welchen Aufwand es erfordert, sich
sowohl persénlich als auch beruflich weiterzuentwickeln.

20
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HEGEN UND PFLEGEN

Der Grofdteil des Inhalts dieses Handbuchs wendet sich an Lehrende
und Moderator*innen. Dieser Abschnitt richtet sich an alle, die ihre Soft
Skills weiterentwickeln mdchten.

Obwohl sich die Ansichten und Methoden in Bezug auf das Unterrichten
und Lernen UOber die Zeit gewandelt und weiterentwickelt haben, wird
man stark darauf konditioniert, Lernen als rein kognitive Tatigkeit
anzusehen. Bei der Erlernung und Entwicklung von Soft Skills gibt
es jedoch darUber hinaus noch andere Aspekte. Um Zugang zu
menschlichen Fahigkeiten jenseits der kognitiven zu erlangen, kénnen
bestimmte Praktiken eingesetzt werden, z. B. die Nutzung einer bewusst
gesetzten Absicht und die Starkung des inneren Bewusstseins.

Nachdem Sie sich fir die bestimmten Skills, die Sie weiterentwickeln
mochten, entschieden haben, fassen Sie dafir bewusst eine
Absicht und behalten diese im Hinterkopf. Nehmen Sie Arbeits- und
Lebenssituationen wahr, in denen diese Fahigkeiten vorhanden oder
unzureichend sind. Reflektieren Sie darUber und experimentieren Sie
damit, anders vorzugehen. Wenn Sie eine Person kennen, von der Sie
glauben, dass sie eine bestimmte Fahigkeit hat, sprechen Sie mit ihr
darUber, lernen Sie von ihr und lassen Sie sich von ihr schulen.

Moving is our primal way of learning.

Es braucht Zeit, bis man sich an diese Praktiken gewdhnt. Manche
Verdnderungen treten schnell ein, andere brauchen ldnger. Eine Absicht
zu fassen bedeutet, dass Sie sich auf die Verdnderung einlassen und
sie begrifien. Bleiben Sie dran, hoéren Sie nicht auf, die Absicht zu
hegen und zu pflegen genauso wie Sie lhre Soft Skills ausbauen und
weiterentwickeln.

DAS SICH-EINLASSEN VERSUS EINE SACHE

"GUT MACHEN"

Beim Soft-Skills-Embodied-Training geht es nicht darum, Aufgaben ,gut
zu machen®. Wesentlich ist, wie weit man sich auf den Prozess einlésst.
Gehen Sie dem nach, was Ihre Neugier weckt.

21



WAS SIND HEUTE 100 % IHRER 20 %?

Sparen Sie Energie! Machen Sie aus den 20 %, die Sie heute zur
Verfigung haben, 100 %. Sie missen es nicht Ubertreiben, verwenden
Sie die Energie, die Sie im Augenblick zur Verfigung haben, und lassen
Sie sich mit lhrer vollen Présenz 100%-ig darauf ein. Dieses Konzept
stammt von Nancy Stark-Smith.

SEIEN SIE SICH SELBST TREU!

Sich selbst treu zu sein bedeutet, die eigene Kommunikation und
die eigenen Taten zu prdazisieren, was oft zu Commitment, einem
ZugehorigkeitsgefUhl und einer positiven Verwendung von Macht fUhrt.
Es bedeutet, dass man das Subjekt seines Lebens ist und nicht ein
abhangiges Opfer, das den Umstdnden oder anderen die Schuld gibt.
Dazu gehoért auch, dass man sorgsam mit sich und anderen umgeht.
Empathie, Bereitwilligkeit und die Fahigkeit, sich zu kUmmern, sind in den
Menschen tief verwurzelt. Die Eckpfeiler der Weisheit sind MitgefUhl mit
anderen und sich selbst, Wissen um den Einsatz kognitiver Fahigkeiten,
sowie Reflexion. Dieses Konzept stammt von Elina Ikonen.

22
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Der MOSS-Ansatz und die Soft-Skills-Entwicklungsverfahren bauen
auf unterschiedlichen Wissensquellen auf, wie z. B. Somatics,
Methoden des Tanzes und der Choreografie, Sozialpddagogik und
Tanzbewegungstherapie, um nur einige zu nennen. Die einzelnen
Bereiche werden im folgenden Kapitel Uberblicksmda&fiig dargestellt.

SOMATICS

Die unter dem Namen ,Somatics® gesammelten Ideen entstanden durch
die Verbreitung des Existentialismus und der Phdnomenologie, des
frUhen modernen Tanzes und der Arbeiten von Freud, Jung und Reich.
Die Entwicklung von Somatics ist eng mit den Anfdngen des modernen
Tanzes verknUpft - beiden Richtungen gemeinsam sind die Ideen der
dahinterstehenden Persdnlichkeiten, wie z. B. Francois Delsarte, Emile
Jacques-Dalcroze, Rudolf Laban, Isadora Duncan, Mary Wigman
und Margaret H'Doubler. Durch sie wurde erstmals das Interesse am
menschlichen Potenzial durch die Kultivierung der Korperkultur und
Tanzanalysen vorgestellt.

Somatics als padagogische Methode wurde erst spdter entwickelt,
groftenteils wahrend der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts.
Wegbereiter im Bereich Somatics waren u. a. F.M. Alexander, Moshe
Feldenkrais, Mabel Todd, Irmgard Bartenieff, Charlotte Selver, Milton
Trager, Gerda Alexander, Ida Rolf und Lulu E. Sweigard. Aus deren
Untersuchungen entstand der Gedanke, dass man mit dem Atem, der
menschlichen Anatomie, mit kérperhaltungsbezogenen Vorstellungen
und inneren Bildern arbeiten kénnte. Ihr Hauptaugenmerk galt den
innerlichen Kérperempfindungen und der bewussten Wahrnehmung
von Bewegungsmustern.

Unter den Praktizierenden der zweiten Generation waren Bonnie
Bainbridge Cohen, Emilie Conrad, Sondra Fraleigh, Anna Halprin, Joan
Skinner und Nancy Topf. Diese Frauen spielten eine entscheidende Rolle
als Begrinderinnen somatischer Techniken, wie z. B. des ,Body-Mind
Centering” oder der ,Skinner Releasing Technique®. Grundlegend for
ihre Praktiken ist die Nutzbarmachung von Wissen Uber die menschliche
Anatomie und Physiologie sowie die Erforschung menschlicher
Entwicklungsmuster.
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Lehrende im Bereich der somatischen P&dagogik ermdglichen
ganzheitliche Lernprozesse, indem sie die Aufmerksamkeit darauf
lenken, wie der KorperGeist-Komplex (englisch: bodymind) als ein
System bzw. ein Organismus wirkt. Grundlage der somatischen Arbeit ist
die bewusste Wahrnehmung unseres Selbst innerhalb des Raums und
das Bewusstsein unseres Korpers. Durch Entspannung und Starkung
des Korperbewusstseins fUhren somatische Methoden zu wesentlicher
Anderungund Verbesserungder Gesundheit,des Wohlbefindensund der
allgemeinen Leistungsfahigkeit. Die erkennbaren Ergebnisse sind z. B.
ein erweitertes Arbeitsvermaégen, ein gesteigertes Schopfungspotenzial,
ein erhdhtes Bewusstsein gegenUber den eigenen Gewohnheiten, ein
besseres Gefuhl, im eigenen Kérper und unter anderen Menschen zu
sein.

Somatische Methoden kommen unterstUtzend hauptsachlich in den
Feldern Bewegungspadagogik, kdrperliche Gesundheit, Psychologie
und Tanz zur Anwendung.

Die somatische Arbeit beginnt oft mit einer bewussten Entspannung.
Liegend, im Stehen oder im Sitzen werden Personen von den
Moderatorfinnen dazu angeleitet, auf ihre kérperlichen Empfindungen
zu achten. Dies geschieht entweder verbal oder durch sanfte
BerUhrung. Die Praxis empfiehlt die Anwendung langsamer und sanfter
Bewegungen und vermittelt, wie man in der Bewegung Leichtigkeit und
Freude findet. Ausgehend von einer sanften Regung kann Bewegung
in unterschiedlicher Komplexitdt und Geschwindigkeit entstehen. Sie
kann eine Vielfalt von Formen annehmen - z. B. Ausruhen im Liegen,
spielerische Bewegungserforschung und Gruppenimprovisationen.

Heutegibtesfirsomatische Bewegungeinige Zertifizierungsprogramme
sowie dutzende nicht zertifizierte Programme und Praktiken. Zu den
Letzteren gehdrt auch MOSS.
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TANZ UND CHOREOGRAFIE

Bestimmte Entwicklungen in der Asthetik und in Tanzpraktiken waren for
die Entwicklung des ,MOSS Embodied Soft Skills Trainings® maf3geblich.
Wir lief3en uns aus den Richtungen des modernen, zeitgendssischen
und postmodernen Tanzes inspirieren.

Mit der Entwicklung des Tanzes vom Ende des 19. Jahrhunderts bis in
die 1960er-Jahre, anfanglich in Europa und spdter vorwiegend in den
USA, begann sich die Art, wie man sich dem sich bewegenden Korper
anndherte, zu wandeln. Viele dieser Ideen wirkten sich entscheidend auf
die Transformation der Tanztechniken und den Aufstieg der somatischen
Methoden aus. Alexander-Technik, Feldenkrais-Methode, Ideokinese
von Mabel Todd und Lulu E. Sweigard, die Arbeit von Anna Halprin oder
auch das Body-Mind Centering von Bonnie Bainbridge Cohen sind einige
der wichtigsten Beispiele dieser neuen, kdrperzentrierten Konzepte.

Einflussreiche Ideen entwickelten sich unter dem gemeinsamen Namen
.Release-Techniken® eine Vielfalt von Methoden, die das Potenzial
der Schwerkraftnutzung und des Muskelloslassens (im Gegensatz
zur Muskelkontrolle) erforschen. Bei den Release-Techniken werden
Tanzlerntechniken mit der Erforschung der menschlichen Anatomie
kombiniert. Bericksichtigt werden dabei auch das Gewicht des Kérpers
und der Bewegungsimpuls. Eine bewusste FUhrung des Atems wird
gefordert.

Es gab auch wesentliche Anderungen in der Philosophie und in der
choreografischen Praxis. Im neuen Paradigma waren Tanzende nicht
mehr AusfUhrende einer Choreografie, sondern Personen, deren
Perspektive und Handlungsfahigkeit eine entscheidende Rolle in der
Kunstproduktion spielten. Basierend auf Bewusstseinspraktiken,
Improvisation, Studien aus der Kompositions- und Bewegungsforschung
wurden Tanzende zu Tanzmacherfinnen. Dieser grundlegende
Wandel vollzog sich auch in zahlreichen anderen Berufen, in denen
man anfing, von normalen Arbeiterfinnen Verantwortung und eine
Vielzahl von Fahigkeiten abzuverlangen. Wie im Tanz sollten alle so
ausgebildet werden, dass sie im Handumdrehen fundierte und kreative
Entscheidungen treffen konnten, oftmals auch in einer Gruppe. Tanz
erforderte die Ergreifung von Maf3inahmen als Reaktion auf eine sich
&ndernde Umgebung der improvisierten Vorstellung, was (kurz gesagt)
die Entwicklung einer reichhaltigen Vielfalt an Trainingsmethoden
hervorbrachte.
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MOSS hilft Fachkrafteninallen anderen Berufsfeldern, den Einsatz dieser
effektiven Tools zu moderieren, und dabei die Eigenwahrnehmung zu
scharfen und Soft Skills zu entwickeln. In ,MOSS Embodied Soft Skills
Training“ finden Sie Ubungen, die wir von Kunstschaffenden und
Lehrenden wie Lisa Nelson, Nancy Stark Smith, Nina Martin, Mary Overlie,
David Zambrano, Thomas Lehman und Andrew Morish Ubernommen
haben.
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SOZIALPADAGOGIK

Die Sozialpddagogik ist eine ganzheitliche, beziehungsorientierte
Disziplin,diesichmitder Arbeit mitMenschenquerdurchalle Lebenslagen
im Rahmen von Betreuungs-, Erziehungs- und Bildungssituationen
beschaftigt. Als Praxisfeld und akademischer Wissenschaftszweig
befasst sich die Sozialpddagogik traditionell mit gesellschaftlicher
Benachteiligung und ermoglicht durch die Forderung des Lernens das
Wohlergehen und die Teilhabe sowohl auf individueller als auch auf
gesellschaftlicher Ebene.Die ArbeitsfelderderSozialpddagogik befassen
sich mit Problemen in der frGhen Kindheit bis ins Erwachsenenalter
und umfassen auch benachteiligte Erwachsenengruppen sowie dltere
Menschen. FUr die Erlangung einer ganzheitlichen Perspektive in
jeder dieser Situationen erfordert es das Zusammenspiel zahlreicher
Theorien und Konzepte benachbarter Wissenschaften, wie z. B.
der Soziologie, Psychologie, Erziehungswissenschaft, Philosophie,
Medizinwissenschaften sowie der Sozialarbeit.

Alle Personen, seien es Kinder oder dltere Generationen, egal mit
welchem soziodkonomischen Hintergrund, werden als gleichwertige
Menschen mit reichhaltigem, einzigartigem Potenzial betrachtet.
Sie werden als kompetente, kreative und aktiv handelnde Akteure
angesehen. Humanistische Werte wie diese betonen Haltungen wie
MenschenwUrde, gegenseitigen Respekt, Vertrauen und bedingungslose
Wertschatzung.

Mit dem Ziel, eine ganzheitliche Erziehung bzw. Ausbildung zu erreichen,
welche kognitives Wissen, emotionale Intelligenz, praktische und
physische Fahigkeiten miteinschlief3t, wird das Wohlbefinden durch
gesundheitserhaltende Faktoren und nachhaltige Glocksgefihle
unterstitzt und nicht durch schnelle, ungesunde Entscheidungen.
Durch die Sozialp&ddagogik werden Beteiligte dazu befdhigt,
selbstverantwortliche Menschen zu werden, die im Umfeld enger
Angehoriger, ihrer Gemeinschaft, der Gesellschaft und der Umwelt
for ihre Handlungen Verantwortung Ubernehmen. Allgemein zielt die
Sozialpddagogik auf die Férderung des menschlichen Wohlergehens
und auf die Pravention bzw. die Entschdrfung sozialer Probleme ab.

Die einzelnen Beteiligten werden nicht blof3 als Teil einer Zielgruppe,
sondern als ganzheitliche Personen angesehen. Die gesamtheitliche
EntwicklungwirdunterstUtztunddie*der Moderator*in verstehtsich selbst
als mit der Person, mit der sie*er zusammenarbeitet, in einer Beziehung

29



stehend. Die Menschen werden nicht als in getrennten hierarchischen
Bereichen existierend, angesehen, sondern als Bewohner*innen
eines gemeinsamen Lebensraums. Sozialpddagogische Fachkrafte
werden dazu ermutigt, fortwéhrend Uber ihre Praktiken zu reflektieren
und sowohl theoretisches Verstdndnis als auch Selbstkenntnis auf
die bisweilen hohen Anforderungen ihrer Arbeit anzuwenden. Der
Schwerpunkt liegt auf Zuhoren, Kommunikation, Teamarbeit und
Wertschdtzung der gegenseitigen Beitrage.

Die beziehungszentrierte, praktische Anndherungsweise der
Sozialpddagogik ist eng mit der Psychologie des Berufslebens
verknUpft. Arbeitsbezogene Soft Skills entsprechen den p&ddagogischen
Zielen in der Sozialpddagogik. Diese Fdahigkeiten praktiziert man
haufig in der Tanzimprovisation und im Bereich Somatics, jedoch oft
ohne ihnen verbalen Ausdruck oder besondere Aufmerksamkeit zu
schenken. Spricht man Uber die Grundlagen, nicken Tanzer*innen oft
und sagen, dass sie in ihren Interaktionen mit anderen Menschen
korpersprachliche Skills anwenden, die sie im Tanztraining gelernt
haben. Diese Zusammenhd&nge dUrften ihnen im Moment eben nicht
bewusst sein. Beim Embodied-Soft-Skills-Training mochten wir auf
diese stillen, ,verkorperten® Fahigkeiten aufmerksam machen, damit
sie sich voll entfalten und die Teilnehmer*innen sie in ihr Arbeitsumfeld
integrieren kdénnen.

Weitere Informationen finden Sie in Petrie, P, Boddy, J., Cameron, C,
Wigfall, V., & Simon, A. (2006). Working with Children in Care - European
Perspectives. Maidenhead: Open University Press.
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TANZ- UND
BEWEGUNGSTHERAPIE

Somatische Methoden haben nicht selten eine befreiende oder
sogar therapeutische Wirkung. Einige tanz- und somatics-orientierte
Ubungen finden in der Tanz- und Bewegungstherapie Anwendung. Der
Unterschied liegt im Kontext und in der Zielsetzung: In der Therapie,
bei somatischen Sitzungen und im Tanzunterricht werden jeweils
unterschiedliche Ziele verfolgt. Die Tanz- und Bewegungstherapie
nutzt Tanz und Bewegung in einem Prozess zur Weiterentwicklung der
emotionalen, kognitiven und physischen Integration des Individuums.
Sie findet in einem Rahmen statt, der kompetente UnterstUtzung und
einen klar definierten Therapievertrag einschlief3lich spezifischer Ziele
und Zeitdauer bereitstellt. Die Rolle der Therapeut*innen unterscheidet
sich von der Rolle der Gruppenmoderator*innen. Im Tanzunterricht und
bei somatischen Sitzungen gibt es keine Patient-Therapeut-Beziehung.
Zudem ist das Ausmaf3 der Arbeit unterschiedlich. Therapie beeinflusst
GefUhle, Kognition, physische Funktionen und physisches Verhalten
auf einer tieferen Ebene. Dies geschieht natUrlich auch in anderen
Zusammenhdngen, durch Lern- und Gruppenprozesse.
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IHRE PERSONLICHEN
WISSENSQUELLEN

Bei der Entwicklung und Moderation des Trainings schépfen Sie aus
lhren eigenen persénlichen Wissensquellen. Dies bedeutet, dass Sie ihre
eigene Erfahrung aus unterschiedlichen Disziplinen anwenden, sei es
Yoga, KampfkUnste, Qi Gong, Tanz, Sport oder etwas anderes. Greifen
Sie auf jede Erfahrung zurUck, die Sie mit der Entwicklung von Soft
Skills in Zusammenhang bringen.

Vor Jahren, als ich mit der Moderation von Bewegungskursen begann, dachte
ich oft Uber vorangegangene Erfahrungen nach (sowohl Lebens- als auch
Arbeitserfahrungen) und teilte sie in ndtzliche und nutzlose ein. Nach einigen Jahren
des Lernens und Unterrichtens im Bereich Bewegung und Somatics erkannte ich, dass
es keinen wei3en Elefanten gibt. Die Gesamtheit meiner Erfahrungen, einschlieflich
Alltagsroutinen, BUroarbeit, Haareschneiden, Kindheitsspiele und der Art, wie ich
spielte, machen meine einzigartigen Wissensquellen aus. Fir mich besteht die
Kunst darin, die eigene Geschichte zu meistern, mit all ihren Bestandteilen vertraut
zu werden, sich mit ihnen anzufreunden, damit sie die eigene Art zu moderieren
inspirieren und in neue Spharen heben, Uberraschend und vertraut zugleich.

- Ksenia

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um einen Spaziergang durch lhre
Erinnerungen zu machen. Schlief3en Sie lhre Augen und lassen Sie die
Geschichte lhrer Arbeit und Ihres persénlichen Lebens Revue passieren.
Welche Bestandteile lhrer Erfahrung sind wichtig und/oder einfach?
Was kénnen Sie davon als Inspiration fUr Ihre Moderation nutzen?
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Dieses Kapitel stellt eine Reihe von Grundsdtzen vor, die wir als
wesentliche Faktoren fUr ein erfolgreiches Training ansehen.

Die Aufgabe der Moderatorfinnen besteht darin, einen Lernraum zu
schaffen, und Menschen bei der Erforschung und Entwicklung ihrer
Soft Skills FUhrung und UnterstUtzung anzubieten.

Das Erkennen der Stimmung durch die Moderator*innen ist wesentlich
fUr die Wirksamkeit der Erfahrung. Ebenso wichtig ist auch die Fahigkeit,
den Raum so beizubehalten, damit achtsame Wahrnehmung und
Reflexion darin stattfinden kann. Durch die Kultivierung bestimmter
Absichten und durch innere Arbeit schaffen Moderatorinnen eine
forderliche Umgebung, damit die Teilnehmenden ihre Soft Skills erlernen
und weiterentwickeln kénnen.

An dieser Stelle befassen wir uns mit den wesentlichen Aspekten
der Moderation von Embodied-Soft-Skills-Training. Obwohl  sie
jeweils getrennt prdasentiert werden, existieren diese Gesichtspunkte
nebeneinander und sind engineinander verwoben. Jedes dieser Themen
l&sst sich eingehend erforschen. Nehmen Sie sich deshalb dafir viel
Zeit und haben Sie bei der Entwicklung Ihrer eigenen Moderations- und
Wahrnehmungsfahigkeiten Geduld.

ERFAHREN, WAHRNEHMEN
UND REFLEKTIEREN

Die Triade des Erfahrens, des Wahrnehmens und der Reflexion bildet die
Grundlage der gesamten Arbeit. Der wiederkehrende Prozess, in dem
eine teilnehmende Person eine Erfahrung macht, deren Auswirkungen
von innen her aufmerksam verfolgt und Uber die Bedeutung reflektiert,
macht ihr bewusst, wie sie die Welt um sich wahrnimmt und darauf
reagiert. Ein geschdrftes Bewusstsein eigener Verhaltensmuster
erschlie3t neue Entscheidungsmoglichkeiten, was wiederum - sowohl
im personlichen als auch im beruflichen Leben - deutlich mehr
Handlungsmoglichkeiten erdffnet.

Alltagsroutine und allgemeine Erwartungen an die Arbeitsleistung sind
meistens sehr zweckgerichtet und konzentrieren sich auf Handlungen
und die dadurch erzielten Ergebnisse. Um hingegen die Erlernung und

35



Entwicklung von Soft Skills schlechthin zu erméglichen, braucht es Zeit.
Nicht blof3 fUr den Vorgang selbst, sondern auch fur das Lernen aus
Erfahrung. Aus dem Bereich des erfahrungsorientierten Lernens weif
man, dass die Reflexion Uber die eigene Erfahrung fUr den Lernprozess
wesentlich ist.

Bei der Planung und Moderation eines Embodied-Soft-Skills-Trainings,
ist es entscheidend, dass Sie eine klare Absicht fassen, sowohl fUr das
gesamte Training wie auch fUr jede einzelne Ubung, um den Prozess in
die gewUnschte Richtung zu lenken. Konkret kann das heif3en, dass Sie
darauf achten, welche Reflexionsfragen Sie stellen médchten, z.B.:

| ERFAHREN:

Schotteln Sie sich 1-3 Minuten lang im Stehen.

| WAHRNEHMEN:

Machen Sie die Anstrengung des Sich-Schittelnsin Ihrem Kérper fGhlbar.
Stehen Sie in bequemer Haltung auf beiden Fif3en mindestens 1 Minute
lang, atmen Sie und nehmen Sie wahr, lassen Sie alles Geschehende
geschehen.

REFLEKTIEREN:

Was haben Sie empfunden, gefUhlt und gedacht? Welche Bilder sind
lhnen in den Sinn gekommen? Sofern Sie dazu Zeit haben, teilen Sie
lhre Erfahrung mit den anderen.
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SELBSTWAHRNEHMUNG
UND SELBSTKENNTNIS

Der Begriff der  Selbstwahrnehmung® (auch Selbstbewusstsein)
kann sehr unterschiedlich aufgefasst werden. In dieser Publikation
verwenden wir das Wort, um uns daran zu erinnern, dass wir unsere
Aufmerksamkeit auf uns selbst richten und die Verbindung zu
unserer Selbstwahrnehmung vor, wé&hrend und nach einer Sitzung
aufrechterhalten.

Sich selbst gegeniber achtsam zu sein bedeutet jedoch nicht, die
Aufmerksamkeit nach innen zu richten und alles andere zu vergessen.
Unsere gegenwartige Korper-Geist-Verfassung pragt den Lernraum,
an dessen Erschaffung wir beteiligt sind, und die Stimmung. Die
Entwicklung der Selbstwahrnehmung ist eine fortwéhrende Ubung und
kein Zustand, den man ein- und ausschalten kann. Manchmal kann es
auch wichtig sein, sich selbst zu vergessen.

Eine einfache Technik, die Selbstwahrnehmung aufrechtzuerhalten:
Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit zwischen Innen- und Auf3enwelt hin-
und herspringen, wéhrend Sie nachspuUren, wie es Ihnen dabei geht, und
was um Sie herum geschieht.

Eng mit der Selbstwahrnehmung verbunden ist die Selbstkenntnis.
Darunter versteht man das Bewusstsein unserer eher kontinuierlichen
Verhaltens- und Reaktionseigenschaften und -muster. Dies beeinflusst,
wie Sie sich als Moderator*in verhalten, wie Sie reagieren und welche Art
von Entscheidungen Sie treffen. Das Vertiefen der Selbstkenntnis fUhrt
einerseits zum besseren Verstdndnis |hres Beitrags zur Stimmung und
anderseits zur Ausweitung lhrer Méglichkeiten, die Stimmung bewusst
zu beeinflussen.
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STIMMUNG UND
GRUPPENWAHRNEHMUNG

Die Stimmung ist von ihrem Wesen her eher subjektiv und abstrakt.
Wir beziehen uns auf das, was wir als allgemeines Gefuhl einer Gruppe
von Personen innerhalb eines gemeinsamen Raums empfinden. Die
Stimmung wird sowohl persénlich als auch kollektiv wahrgenommen.

Sie haben vielleicht an sich bemerkt, dass in Augenblicken grofder
Frustration oder Aufregung ein dhnliches GefUhl einsetzt, wie das der
Menschen um Sie herum. Erst so wird man im Regelfall auf die Stimmung
aufmerksam - durch das innere Gefuhl, das sie erzeugt.

Jede Person innerhalb einer Gruppe beeinflusst die Stimmung und das
allgemeine Gefuhl, im Raum zu sein, auch dann, wenn es ihnen nicht
bewusst ist. Die Fahigkeit, als Moderator*in, Einfluss auf die Stimmung zu
nehmen, ist ein wirksames Mittel, um die Teilnehmer*innen anzuleiten, die
Ubungen umfassend zu erleben und ihre Soft Skills weiterzuentwickeln.

Das Lernen findet in den Teilnehmenden statt.
Die Moderator*innenschaffen die Bedingungen dafir.

Abgesehen von der Kenntnis seiner selbst und der allgemeinen
Stimmung im Raum gibt es auch die Fahigkeit, wahrend einer Sitzung
die Gruppe wahrzunehmen und jene Stimmung zu erzeugen, von der
die Gruppe in einem bestimmten Moment am meisten profitieren wirde.
Zusatzlich kann die/der Moderator*in die Gruppe dazu ermutigen und
anleiten, sich gegenseitig wahrzunehmen, was der Gruppe Vorteile
bringt, insbesondere, wenn sie gemeinsam arbeiten.

Wir ermutigen die Moderator*innen dazu, den allgemeinen Grad des
Engagements zu beobachten und eine grofie Vielfalt an Aktivitaten
einzubauen - von Entspannungs- bis hin zu Aktivierungstbungen. Die
Schaffung einer ausgewogenen Mischung von Ubungen, die einerseits
viel Energie erfordern und anderseits tiefe Entspannung beinhalten,
sorgt in der Sitzung fUr Dynamik.

Jede Ubung verlangt ein gewisses Ausmaf an Aktivierung und wirkt
sich auf jenes der Gruppe aus. Achten Sie auf das Aktivierungsausmaf3
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jeder Ubung und auf lhre Einstellung bei der Moderation der Ubungen.
Sind die Teilnehmer*innen ruhig oder aufgewUhit? Bleiben Sie mit
der Situation verbunden, damit Sie ein Verstdndnis erlangen vom
Energiepegel innerhalb des Raums im Hinblick auf die Richtung, in
welche Sie die Gruppe steuern méchten. Verbunden bleiben bedeutet
in diesem Zusammenhang prasent zu bleiben und das zu empfinden,
was gerade stattfindet, einschlie3lich Ihrer gefUhlten Wahrnehmung.
Dies befahigt Sie, sich nebenher fortwdhrend anzupassen und zu
improvisieren.

Sie kénnen mit lhrem Tonfall und lhrer Einstellung, Ihrer Position im
Raum, dem Einsatz von Musik, besonderem Timing oder durch die
Uberleitung zwischen einzelnen Aktivitdten auf die Stimmung einwirken.
Erforschen und experimentieren Sie, wie sich diese Verdnderungen auf
die Umsetzung der Ubung auswirken, und wie Sie dadurch Einfluss auf
das Ergebnis der Aktivitdt und die Stimmung nehmen kdénnen.

STIMME UND EINSTELLUNG

lhr Tonfall, gemeinsam mit lhrer Kérperhaltung und Einstellung
(Korpersprache), spielt eine Rolle bei der Entstehung der Stimmung.

Werfen wir einen Blick auf ein einfaches Beispiel:

Wenn Sie fUr Entspannung sorgen mochten, kdnnte lautes Sprechen
in schnellem Tempo |hrem Wunsch entgegenwirken. Wdahlen Sie
stattdessen einen leiseren Tonfall und sprechen Sie langsamer. Ein
behaglicher, warmer Raum ist ebenfalls wichtig, damit Entspannung
stattfinden kann.

Bringen Sie lhre Stimme und lhre Kérpersprache in Einklang mit lhrer
Absicht und den augenblicklichen Anforderungen der Stimmunag.

Bei Ubergdngen kann z. B. eine Modifikation im Ton wirkungsvoll sein,
besonders eine um Nuancen lautere und schnellere Sprechweise, je
nachdem welche Art von Anderung, Sie einleiten méchten.
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TIMING UND UBERGANGE

Timing bedeutet, wie lang oder wie kurz eine Ubung oder ein Ubergang
andauert. Ein Ubergang ist das, was zwischen den Aktivitdten passiert.
Die Ubergdnge gut zu meistern, schafft fir die Teilnehmertinnen ein
GefUhl des Flusses.

Die Gestaltung erfolgreicher Ubergénge ist eine Kunst fUr sich und eng
verwandt mit der Fahigkeit, die Aufmerksamkeit und den Fokus der
Gruppe auf das Geschehen beizubehalten.

Der Einsatz von Timing funktioniert gut im Zusammenspiel mit Stimme
und Einstellung. Zur Aktivierung einer Gruppe kdnnen Sie schnelle
Ubergdnge einbauen. Zur Beruhigung der Stimmung gestalten Sie die
Ubergénge lénger.

Manchmal werden Sie vielleicht bemerken, dass eine Ubung entweder
zu lang andauert, oder dass fur die Erfullung ihres Zwecks mehr
Zeit bendtigt wird als eingeplant. In solchen Fallen ist es maglich, die
unerwinschte Situation zuzulassen, und an der Lange des Ubergangs
zu arbeiten. Bringen Sie Ihr Timing mit Ihrer Position im Raum in Einklang,
um lhren Einfluss auf die Stimmung noch mehr zu verstarken.

POSITIONIERUNG UND
ANORDNUNG

Die Korpersprache und der Gesichtsausdruck der Moderatorfinnen
konnen viel dazu beitragen, wie die Stimmung empfunden wird und,
wie sich die Anwesenden im Raum fihlen. lhre Position gegenUber der
Gruppe und die Position der einzelnen Teilnehmer*innen gegenUtber
einander sind ebenfalls wesentliche Faktoren.

Zum Beispiel erzeugt ein traditionelles Unterrichtsszenario mit einem
Lehrenden vor einer Klasse sitzender Teilnehmer*innen ein vollig
anderes Gefuhl als eine Kreisanordnung. Ob stehend, auf Stihlen oder
am Boden sitzend - jede Anordnung wird bei den Teilnehmenden
andere Arten von Stimmungen und Erfahrungen hervorrufen. Denken
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Sie grundlich Uber die gewiUnschte Anordnung nach und stellen Sie fest,

ob diese die Stimmung schafft, die Sie beabsichtigen. Falls nicht, passen
Sie sie an.

Es gibt jedoch auch subtilere Arten, wie sich mit Anordnung und
Positionierung der Moderator*innen die Stimmung beeinflussen |dsst.
Im Zuge einer Ubung achten Sie darauf, wo Sie sich innerhalb des
Raums befinden (kann Sie jeder hdren?) und wo in Bezug auf die jeweils
anderen.

In der Arbeit mit Menschen, die selbst ein Team sind oder miteinander
arbeiten, mdéchten Sie vielleicht das Thema des Einander-Bemerkens
aufwerfen, die Art, wie Personen in Bezug aufeinander positioniert sind,
und diesen Aspekt in bestimmten Ubungen einbauen.
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DIE ROLLE DER ABSICHT

Die Absicht kann als innerer Leitfaden genutzt werden. Uberlassen Sie
es dem Leitfaden, das Trainingsprogramm und die Sitzungen nach dem
Zweck und den angesprochenen Soft Skills auszurichten.

Eine Absicht zu setzen kann so einfach sein, wie dem inneren Selbst
(Bewusstsein, Unterbewusstsein, Korper-Geist-Komplex, Organismus,
ganzes Wesen) etwas Konkretes mitzuteilen, und es anschlief3end
loszulassen.

Ein Widerspruch: Die Absicht im Hinterkopf behalten,
die Absicht loslassen. Das ist der SchlUssel, der Situation
gegenuber anpassungsfdhig zu bleiben.

Eine weitere Moglichkeit, eine Absicht zu setzen, besteht darin, sich ein
geistiges Bild zu machen. Stellen Sie sich vor, was Sie mit dem Training
oder einer bestimmten Ubung erreichen méchten, und dann lassen
Sie das Bild los; horen Sie auf, aktiv daran zu denken. Anders als ein
Endziel zu haben, funktioniert die Absicht als Richtungsangabe. Diese
im Hinterkopf zu behalten als etwas, woran man sich nebenbei erinnern
kann, hilft den Moderator*innen, Vertrauen in den Prozess zu setzen, und
den Teilnehmenden, die Unterstitzung zu bieten, die sie am meisten
bendtigen. Sie lasst auch BauchgefUhl und Intuition zu. Sie kann die
Form einer Idee, eines Gedanken, eines Bildes oder Worte annehmen.
Sie kdnnen sich dazu entschlief3en, danach zu handeln, wenn es die
Umstande erfordern.
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ERFAHRUNGSAUSTAUSCH

Die Schaffung eines Raumes fUr den Austausch starkt den
Gruppenlernprozess, da die Teilnehmer*innen dadurch voneinander,
Ubereinander und miteinander hoéren und lernen. Nutzen Sie diese
Momente auch als AktivitGtsunterbrechung und als Zeit, in der die
Gruppenmitglieder interagieren und die Geschehnisse besprechen
konnen und dabei das, woran sie beteiligt sind, begreifen kénnen.

Beider Moderationdes Austauschesbertcksichtigen Sie die Individualitat
und Diversitét der Gruppe. Geben Sie Anstdfle und planen Sie genug
Zeit ein, damit sich alle, die méchten, am Gesprdach beteiligen kdnnen.
Die Momente des Austausches kbnnen auch Gelegenheit bieten, Fragen
zu beantworten und Aspekte des Trainings und dessen Verlauf zu
erklaren.
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WENIGER TUN, FLEXIBEL SEIN
UND GENIESSEN

Ahnlich wie das Herz sich abwechselnd zusammenzieht und entspannt-
etwas tut und nicht tut - funktioniert auch der Lernprozess. Wir laden
Sie dazu ein, die richtige Balance zu finden und die Fahrt zu geniefden.

Diese Reflexion ist Teil des im Anhang 4 (Sitzung Nr. 4) beschriebenen Fallbeispiels.
Darauf folgt die Ubung ,Weich und sanft ist nicht gleich schwach®

Nach dem Wochenende tauschte ich mich mit meiner Moderatorenkollegin dartber
aus, wie angespannt ich mich fohlte, weil ich viele Informationen in einer kurzen Zeit
vermitteln wollte.lch nahm auch eine dhnliche Einstellung in meinen Teilnehmer*innen
wahr - den Ehrgeiz, das Optimum aus diesem Training herauszuholen. Ich erkannte
den Druck, den die Teilnahme bzw. die Leitung des Workshops sowohl in ihnen als
auch in mir erzeugte.

Diese Einsicht erinnerte mich an die mdgliche Alternative - die Einstellung, mir
gegenUber weich und gelassen zu sein, anstatt Druck auszuiben und sténdig,
etwas tun und leisten zu muissen. Ich empfand die Freude, mit Menschen zu
arbeiten, aufregend, aber ich fragte mich, ob wir die Anspannung durch eine
andere Einstellung ersetzen kdnnten, namlich, dass wir genidgen, so wie wir sind.
Ich wollte, dass wir bemerkten, wie grof3artig wir ohnehin schon sind, und dass wir
darauf vertrauen sollten, dass wir zum Lernen bereit sind, damit wir uns Pausen
gdnnen und zu uns selbst sanft sind, anstatt zur Erreichung eines Ziels bis an unsere
Grenzen zu gehen.

Marysia, meine Moderatorenkollegin schlug vor, diese Einsicht, mit der Gruppe
zu teilen, was ich dann tat. Es stellte sich heraus, dass meine Reflexion fir meine
Teilnehmer*innen sehr foérderlich war. Sie tauschten Gedanken aus und erzdhlten,
wie sie sich damit identifizieren konnten, sich sténdig anstrengen und ihr Bestes
geben zu mUssen. Ich bot einen kurzen Moment der sanften Berthrung, Offnung und
des Hinhoérens, zart und sanft. Wir fUhlten die Weichheit und die damit verbundene
Aufnahmebereitschaft. Wir verharrten einen Moment lang in diesem Gefuhl.

Im Training war es zu einem Durchbruch gekommen, der nicht nur die Stimmung
verdnderte, sondern auch die Beziehungen innerhalb der Gruppe sowie unsere
Einstellung gegentber dem Training.

- Ksenia

Erinnern Sie die Teilnehmer*innen daran, dass ein Mehr an Tun nicht
zwingendein Mehran Lernen oder eine beschleunigte Weiterentwicklung
bedeutet. In einer Trainingssitzung schlagen wir vor, Pausen zu machen
und weniger zu tun. Pausen, Zeit fUr die Wahrnehmung, Reflexion oder
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Beziehungspflege sind wichtige Bestandteile des Lernprozesses. Sie
sind keine Zeitverschwendung!

Geben Sie noch eine Portion Verspieltheit in den Mix - und das Lernen
entfaltet sich von alleine. Eine spielerische Stimmung ist fUr das Lernen
besonders vorteilhaft, da es beim Spielen keine Fehler gibt und alles
sich ein wenig leichter anfUhlt, wenn man dabei Spaf3 hat.

Sollteesirgendwanndanach aussehen,dassder Planden gegenwdartigen
GruppenbedUrfnissen nicht entspricht, seien Sie dazu bereit, spontan
Anderungen vorzunehmen, um den Bedirfnissen der Gruppe und des
Augenblicks Rechnung zu tragen. Vertrauen Sie lhrer Intuition.

Uben Sie keinen Druck auf die Teilnehmerin*innen aus, falls Sie feststellen,
dass die Dinge anders laufen als geplant. Schaffen Sie einen Ubergang
oder machen Sie Pause, nehmen Sie sich Zeit und vertrauen Sie dem
Prozess. Bei der Beschaftigung mit subjektiven Angelegenheiten
erschlief3t sich das Problem oft nicht. Vertrauen Sie daher dem Prozess
und lassen Sie zu, dass er sich entfaltet.
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DAS FORSCHER-MINDSET:
LERNEN DURCH HANDELN, DEM
PROZESS VERTRAUEN

Die Arbeit mit diesem Handbuch gestattet eine Vielzahl an
Interpretationen und Anwendungen. Versuchen Sie jedoch nicht alles zu
wissen und zu verstehen. Bleiben Sie in |hrer Haltung aufgeschlossen,
lassen Sie sich von Ihrer Neugier leiten.

FOr mich sind das Wissen und das Nichtwissen Teile desselben Prozesses. Die beiden
finden untereinander ein Gleichgewicht und spielen. Ich bin eher diejenige, die den
Prozess fixiert und unter Kontrolle haben will. Stattdessen kann ich wahrnehmen und

sie spielen lassen.
- Ksenia

Das Gefihl, etwas nicht zu wissen, ist der perfekte Ausgangspunkt for
eine Forschungsreise. Lernen durch Handeln kann ein ausgezeichneter
Einstieg in diese Arbeit sein, besonders wenn wir eine offene und
neugierige Haltung wahren gegenUber allem, was dieser Prozess fur
uns bereithdlt.

Sie mussen sich Uber nichts sicher sein,
um die Erkundung zu beginnen.

Wir laden Sie dazu ein, zu einer Forschungsreise aufzubrechen und
hoffen, dass Sie unsere Einladung annehmen. Sie k&dnnen mit diesen
Materialien gerne auch andere Méglichkeiten erforschen. Lassen Sie es
zu, dass sowohl lhre Erfahrungen als auch Ihre Soft Skills auf dem Weg
zur*zum Embodied-Soft-Skills-Moderator*in dadurch erweitert werden.
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LEHREN MIT DER EINSTELLUNG
VON STUDIERENDEN

Die oben angefUhrten Grundsdtze gelten fir Teilnehmerfinnen
und Moderatorfinnen gleichermafien. Bei ,Moving into Soft Skills®
ist das Handlungsvermogen beider wichtig. Alles, was Sie fur lhre
Teilnehmer*innen ausdenken, denken Sie auch fUr sich. Versuchen Sie
es und arbeiten Sie an lhren eigenen Skills.

Im Embodied-Soft-Skills-Training werden Moderator*innen und
Teilnehmer*innen gebeten, mit sich selbst in Kontakt zu bleiben,
sich daran zu erinnern, ihrem Seinszustand zu begegnen: den
inneren Zustand, die Atmung, die Aufmerksamkeit und die GefUhle
zu Uberprifen. Das Bewusstsein spielt in diesem Lernprozess eine
wichtige Rolle. Bei Anfangerfinnen muss deren Aufmerksamkeit auf
die Selbstwahrnehmung erst gelenkt werden, sie brauchen FUhrung
und mussen hdufig daran erinnert werden. Dieser Ansatz ermdglicht
die Begegnung mit den eigenen Begrenzungen und Einschrankungen,
welche Teil der eigenen Verhaltensmuster sind.

Jede Situation ist eine Lernméglichkeit.

Welche Artvon Aktivitat Sie auch durchfUhren, sie erlaubt die Erforschung
der inneren Begrenzungen und Einschrdnkungen. Anstatt sich mit
externen Mdachten auseinanderzusetzen, treten Sie mit der inneren
Weisheit und Kraft in Kontakt und entdecken das innere Wissen. Wir
glauben nicht an die Existenz eines Lehrenden oder ,Gurus®, der auf
alles eine Antwort weif3. Der Trick dabei ist, herauszufinden, wer man
selbst ist und was fUr einen selbst das Beste ist. Experimentieren Sie
und probieren Sie zahlreiche Daseinsmdglichkeiten aus und finden Sie
heraus, was Sie am meisten zufriedenstellt.
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KORPERORIENTIERT SEIN

Obwohl wir all diese Materialien zum Lesen, Verstehen, Nachdenken und
Planen erstellt haben, ist das wahre Ziel die Bewegung hin zum Kérper:
die Nutzung des Kérpers als Quelle der Weisheit und des Ausdrucks.
Bei der Entwicklung von Soft Skills geht es auch um die Entwicklung der
latenten Fahigkeiten unseres komplexen menschlichen Systems.

Historisch gesehen wurde die westliche Gesellschaft Uber die letzten
600 Jahre von einer mechanistischen Weltsicht gepragt. Wir lernten
auf eine Weise zu denken, als ob wir linear vorhersehbare Maschinen
wdaren und wir werden dazu verwendet, mit Gesellschaftsstrukturen zu
interagieren, die wiederum so mechanistisch konstruiert wurden, als
ob sie selbst Maschinen wdaren. Mit anderen Worten durch Menschen,
die zur Gestaltung der Organisationsstrukturen eine mechanistische
Weltansicht als philosophischen Hintergrund besafien. Ein weiteres
Beispiel, das dieses Konzept verdeutlicht, ist, dass viele Menschen
glauben, dass wir Informationen auf dhnliche Weise verarbeiten wie ein
Computer, und dass auch unser Geddchtnis an einem Ort entsprechend
gespeichert ist. Lebende Systeme sind in ihrer Beschaffenheit jedoch
nicht so sehr linear und vorhersehbar, sondern vielmehr komplex und
chaotisch.

Durch einen Wandel der Beziehung zu uns selbst dndern wir auch unsere
Wahrnehmung des Méglichen. Indem wir die Vorstellung zulassen, dass
der rationale Geist nicht alles ist, machen wir im Nachdenken und in
unseren Absichten einladend Platz fUr den Ausdruck weiterer Aspekte
unseres Selbst. Die meisten Kdrperfunktionen sind dem Bewusstsein
nicht zugdnglich, aber trotzdem atmen wir und das Herz schlagt.
Der gesamte Korper-Geist-Komplex verfugt Uber Informationen und
Weisheiten, die fUr den rationalen Geist ebenso wenig zugdnglich
sind. Intuition und BauchgefUhl sind z. B. Ausdruck solchen Wissens.
Begruf3en Sie diese Gefuhle in Ihrem Training und gestatten Sie |hrem
menschlichen Potenzial, sich durch |hr ganzheitliches Selbst und lhre
Kérper-Geist-Lebenserfahrung zu entfalten.
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SENSIBEL SEIN GEGENUBER
TRAUMATA

Kérperarbeit kann vergangene Erfahrungen und emotionale Probleme
an die Oberfladche spilen. Abh&ngig von der Art des Problems und der
Ressourcen, auf welche die betroffene Person zurtckgreifen kann, wird
sie vielleicht in der Lage sein, das Erlebte selbststéndig zu verarbeiten.

Es ist wichtig, gesunde Grenzen zu wahren und zugleich den Kontext zu
bericksichtigen. Beachten Sie, dass MOSS keine Therapie ist und auch
keine sein kann. Falls es Anzeichen fir eine Trauma-Auflésung gibt,
oder falls sich der Fokus zu sehr in Richtung Heilung oder korperliche
Probleme verschiebt, sollte man einen spielerischeren Zugang einleiten.
Damit ist jedoch nicht gemeint, dass solche Probleme unterdrickt
werden sollen. Stattdessen sollten die Moderatorfinnen einen fur diese
Art von Arbeit angemesseneren Rahmen anbieten.

Ein aktiviertes Trauma bedeutet noch lange kein heilendes Trauma.
Eine unbehandelte Trauma-Aktivierung kann den Gruppenprozess
von seinem eigentlichen Ziel ablenken und die Absicht in Richtung
therapeutischer Handlungen innerhalb eines unpassenden Rahmens
verlagern. Dies hilft weder der Person noch der Gruppe. Wenn
jedoch die Heilung bereits im Gange ist, kdnnen kdrperorientierte
Gruppensituationen durchaus férderlich sein; der persénliche Prozess
einer einzelnen Person kann sich zudem begUnstigend auf den
Gruppenprozess auswirken. Es ist daher dufderst wichtig, dass die*der
Moderator*in erkennt, in welcher Phase sich das Trauma befindet.

Falls die Probleme allem Anschein nach traumatischer Natur sind,
und eine Auflésung mit den vorhandenen Ressourcen nicht méglich
erscheint, sollte man der Person vorschlagen, professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Wenn Sie Problemen begegnen, die Uber
lhre Kompetenzen als Moderator*in hinausgehen, handeln Sie am
verantwortungsvollsten, wenn Sie dies zur Kenntnis nehmen und der
betroffenen Person dabei behilflich sind, sich in professionelle Hande zu
begeben. Halten Sie eine Liste mit Therapeut*innen bereit, die Sie lhren
Teilnehmer*innen bei Bedarf empfehlen kédnnen. Es gibt eine in ganz
Europa erreichbare Nummer fir Lebenshilfehotlines - Sie finden diese
online.
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Es kann sinnvoll sein, Informationen einzuholen Uber die Vielfalt an
Symptomen, die ein Trauma ausldsen kann, und daridber, wie man mit
unterschiedlichen Fallen umgeht. Informieren Sie sich auch Uber die
verschiedenen (psycho-)therapeutischen Ansdatze.

Eine getriggerte Person ist daran erkennbar, dass sie sich anders als
sonst benimmt. Sie verhdalt sich auffallig emotional oder zieht sich von
den anderen zurick, verldsst vielleicht sogar den Raum. Es ist ratsam,
mit der Gruppe die Mdglichkeit anzusprechen, dass bei der Kérperarbeit
Traumata getriggert werden - und dass dies keine Gefahr bedeutet.
Bevor die Teilnehmerfinnen den Raum verlassen, kénnen sie den
Moderatorfinnen mitteilen, dass sie fiUr eine Weile alleine sein mochten
und danach wieder zuruckkehren werden. Stellen Sie danach fest, was
passiert ist, und falls ndtig, geben Sie weitere Informationen. Wenn
Sie feststellen, dass eine Person den Kontakt mit der Gruppe verliert,
schenken Sie ihr Aufmerksamkeit, und setzen Sie Ihre Kérpersprache so
ein, dass sie die Verbindung zur Gruppe wieder aufnimmt. So bieten Sie
Unterstitzung und zeigen, dass Sie die Person wahrgenommen haben.
Die Sicherheit der Situation kann dann die Eskalation hin zum Triggern
verhindern und durch Lernen eine neue Moglichkeit eréffnen.
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Es qibt unterschiedliche Arten, ein Embodied-Soft-Skills-Training
zu planen. Sie finden nachfolgend zu lhrer UnterstUtzung eine
Zusammenstellung von Richtlinien und Ideen. Beispiele fir
Trainingseinheitspldne finden Sie in den Anhdangen.

Bei der Ausrichtung lhrer Planung denken Sie auf3erdem daran,
lhre Absicht ins Geddchtnis zu rufen, und berUcksichtigen Sie die
unterschiedlichen Aspekte des Trainings. Planen Sie immer ein
zielgruppengerechtes Training. Strukturieren Sie den vorgesehenen
Inhalt und planen Sie genug Zeit ein fUr Reflexion, Erfahrungsaustausch
und Pausen.

Am besten machen Sie sich gleich zu Beginn mit der Ubungsdatenbank
vertraut. Entweder Sie gestalten eine Sitzung ausschliefilich mit den
Ubungen in der Datenbank, oder Sie verwenden dafir Ubungen aus
lhrem eigenen Erfahrungsschatz. Integrieren Sie zusdtzlich zu den
Ubungen auch theoretische Konzepte und Diskussionen. Erklaren Sie,
wie das Training funktioniert und wie Soft Skills entwickelt werden.
Wahrend des gesamten Trainings streuen Sie auch die theoretischen
Aspekte ein und vergleichen Sie diese miteinander. Erwdhnen Sie
dieselben Dinge nicht blof3 einmal, sondern mindestens dreimal. Es
kédnnte sein, dass jemand das, was Sie gesagt haben, nicht registriert
oder gar gdnzlich vergessen hat. Sorgen Sie fUr eine klare und
strukturierte Kommunikation wdhrend des Trainings. Stellen Sie fest,
ob alle Ihre AusfUhrungen verstanden haben, indem Sie um Feedback
bitten.

Beschreiben Sie, wie Sie das Training sehen und warum
Sie es machen. Worum geht es aus lhrer Sicht?
Welche Vorteile bringt es aus lhrer Sicht?

Lassen Sie sich auf Ihr inneres Selbst ein und Gbernehmen
Sie Verantwortung fur lhr Training.

MEHR UBER DIE ABSICHT

Wie bereitsan frUherer Stelle in diesem Handbuch erwdhnt, vergewissern
Sie sich, dass lhre Absicht klar genug ist, damit Sie fUr die gewdhlten
Soft Skills auf Kurs bleiben. Die Absicht ist Uberaus wichtig, da diese
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https://movingintosoftskills.com/mapping-tool

den Prozess steuert. Mit einer Absicht kdnnen Sie die Zielsetzungen
bestimmen und die Art und Weise, wie sie erreicht werden sollen. Es
kann fUr die Formulierung lhrer Absicht vielleicht nUtzlich sein, sich
Zeit fOr Bewegung oder eine korperorientierte Technik zu nehmen.
Das bedeutet z. B, dass Sie einfach einen Spaziergang machen, und
dass diese Bewegung und korperliche Tatigkeit zur Fassung einer
Absicht fUhrt. Den gleichen Zweck erfillt z. B. auch ein Tanz, eine
Kérpermeditation oder eine andere Ihnen vertraute koérperorientierte
Methode.

Eine maogliche Absicht wadre, die Teilnehmer*innen
moderierend in einen Prozess zu fuhren, in dem diese die
Soft Skills an sich selbst erforschen und sie durch das
Training weiterentwickeln.

Sie kénnen die Absicht in Worte fassen oder eher als abstrakt
empfundenes GefUhlim Hinterkopf undim Kérper belassen. Letztendlich
ist die Absicht nicht etwas, was Sie aktiv umsetzen, sondern etwas, das
Sie im Hinterkopf behalten, und das Sie leitet.

Bringen Sie die Planung und die Moderation der
AktivitGdten mit lhrer Absicht in Einklang.

Eine klare Absicht ist bis zu einem gewissen Grad wichtig, aber sie
muss nicht unbedingt gut definiert sein. Denn bei zu gut definierten
Zielsetzungen erweist es sich schwierig, Mdglichkeiten abseits des
Erwarteten zu erkennen. Erwartungen geben zwar Sicherheit, kbnnen
aber auch den Prozess ein wenig hemmen. Umfassend definierte
Worte kdnnten auch die Vorstellungskraft, Integration und Kreativitat
einschrédnken. Es ist gerade das Entstehen einer Ausgewogenheit
zwischen Wissen und Nichtwissen, welches unerwartetes Lernen in
einer ausreichend sicheren (aber nicht zu sicheren) Umgebung erst
ermoglicht. Vertrauen Sie dem Prozess und seien Sie flexibel.

Die Absicht ist fUr Moderator*innen das, was die Sterne
fur die Seeleute sind.
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UBUNGEN FINDEN:
UBUNGSDATENBANK

Die MOSS - Embodied Soft Skills Training-Ubungsdatenbank ist eine
von der Community entwickelte und laufend aktualisierte Quelle
von Ubungen, die sich fur den Einsatz beim Embodied-Soft-Skills-
Training eignen. Die Datenbank ist kostenlos erhdltlich von https://
movingintosoftskills.com/training.

Um fur hr Embodied-Soft-Skills-Training passende Ubungen zu finden,
bietet die Datenbank Filter-, Gruppierungs-, und Suchfunktionen. Sie
konnen nach dem Namen des Soft Skill, nach der Ubungsdauer und
nach Tags suchen. Textsuche ist ebenso moglich.

Jede Ubung wird durch eine Ubersicht eingeleitet, die eine kurze
Erklarung ihres Zwecks, eine vollsténdige Beschreibung der Ubung
sowie Fragen zur Reflexion und weiteren Erkundung beinhaltet. Sie
finden hier auch die empfohlene Lange jeder Ubung und ergénzende
Informationen fUr ein tieferes Verstdndnis der ausgewdhlten Fahigkeit.

Obwohl! die vorgeschlagene Lange fur jede Ubung angegeben ist,
konnen Sie die Dauer anpassen oder sie als Zeitfenster einplanen,
anstatt als exakt definierte Zeit. Wenn fir eine Ubung z. B. eine Dauer
von 5 Minuten angeben ist, kénnen Sie die Ubung in Threm Plan mit 3-10
Minuten berUcksichtigen, je nachdem, was Sie mit der Ubung erreichen
maochten. Sie kdnnen die Ubung beliebig kirzer oder l&nger gestalten.
Die Dauer kann auch von der Anzahl der Teilnehmenden oder anderen
Faktoren abhangen.

Wir ermutigen Sie dazu, jede Ubung auszuprobieren. Wir laden Sie dazu
ein, Erfahrungen mit einer Ubung zu sammeln, mit ihr zu spielen, damit
Sie die Ubung noch vor ihrer Verwendung im Training vollig verstehen.
Auch sehr haufig verwendete Ubungen kénnen zu einem spéteren
Zeitpunkt bei anders gelagerten Umstdnden oder mit einer anderen
Absicht zu Uberraschend anderen Ergebnissen fUhren.
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GRUPPENDYNAMIK

Das Embodied-Soft-Skills-Training ist ein Gruppenprozess, der sich in
drei Phasen gliedert. Diese Phasen bestimmen den Gesamtrahmen des
Gruppenverhaltens.

Im Regelfall ist das erste Drittel des Gesamttrainings die Zeit, in
der die Teilnehmerfinnen sich gegenseitig kennenlernen, mit dem
Trainingsablauf vertraut werden und Vertrauen aufbauen. Bitte
beachten Sie, dass manche Ubungen Vertrauen aufbauen, wédhrend
andere wiederum Vertrauen voraussetzen. Ein weiterer Aspekt, auf den
man achten muss, ist das Ausmafd der kdrperlichen N&he. Wie sehr
korperliche Nahe erwinscht ist, hdngt von der Gruppe ab.

Das zweite Drittelist die Arbeitsphase, in der sich alles um die Fortschritte
und den Hdhepunkt des Prozesses dreht. In der Mitte oder am Ende
dieser Phase kann es unter den Teilnehmenden und/oder gegeniber
den Moderator*innen zu einer Konfliktphase kommen (Konfrontationen,
Schlechtmachen oder Angriffe). Sehen Sie dies als ein Geschenk, das
Ihnen zeigt, dass die Gruppe zusammenhalt, vertrauvensvoll ist und sich
stark genug fohlt, nicht nur Nettes oder Oberflachliches anzusprechen.
Um zusammen mit der Gruppe gut durch diese Phase zu kommen,
héren Sie aufmerksam zu und seien Sie so herzlich und authentisch wie
maoglich.

Im letzten Trainingsdrittel geht es um den Abschluss des Prozesses.
Leisten Sie den Teilnehmer*innen UnterstUtzung bei der Verarbeitung
des aufgenommenen Wissens und helfen Sie ihnen dabei, das
Trainingsmaterial in ihr Leben auf3erhalb des Trainings zu integrieren.
Diese Teile kbnnen ineinander Ubergehen, die Ladngen kénnen variieren
und die Phasen kénnen sich Uberlappen.

Der Soft-Skills-Lernprozess findet sowohl auf Gruppenebene als auch
individuell statt. Die persdnliche Weiterentwicklung der Teilnehmer*innen
erfolgt parallel zum Gruppenlernprozess. Die Entwicklungsrichtung der
Gruppe und die individuellen Absichten sind ineinander verflochten.
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SITZUNGSDYNAMIK

Eine gdngige Methode, Ubungen fir eine Sitzung auszusuchen und
zusammenzustellen besteht darin, die Intensitdt und die Aktivitat,
die sie von den Teilnehmer*innen abverlangen, in lhre Uberlegungen
miteinzubeziehen. Bei manchen Ubungen ist reichlich Bewegung
und relativ viel Aktivitadt erforderlich, wd&hrend andere gezielt
die Korperwahrnehmung schulen, was typischerweise ruhiger
vonstattengeht. Manche Ubungen werden einzeln, andere zu zweit oder
in Gruppen durchgefuhrt. In dieser Hinsicht auf Variation zu achten,
fUhrt haufig zu guten Kombinationen.

Beispiel:

Beginnen Sie mit einer 10-Minuten-Ubung mit individueller
DurchfUhrung und moderatem Aktivitdtsgrad - diese dient als Einstieg
in die Sitzung.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit fUr Reflexion und Austausch.
Schnelle 1-Minuten-Ubung mit hoher Aktivitat.

Eine langere 40+-Minuten-Ubung mit der ganzen Gruppe.

Eine kUrzere, einzeln durchgefUhrte Ubung mit stérkerem
Kérperwahrnehmungsansatz dient zur Abrundung der gesamten
Sitzung.

Das Beenden der Sitzung im Sesselkreis erméglicht einen schnellen
Erfahrungsaustausch.

Durch Variieren der Ubungsintensitat kéonnen Sie eine dynamische
Sitzung gestalten, die unterschiedliche Lernerfahrungen ermaoglicht.
Wie bereits in Zusammenhang mit dem Gruppenprozess erwdhnt, ist
auch die erforderliche Koérperndhe und das nétige Level an Vertrauen
zu berUcksichtigen.

Mehr dariber finden Sie bei den Fallbeispielen im Anhang.
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PLANEN IST WIE KOCHEN!

Die Planung einer Trainingseinheit lasst sich mit Kochen vergleichen: Es
gibt so viele Arten zu kochen, wie es Koche gibt!

Bleiben wir bei dieser Metapher und sehen uns die folgenden Fragen
an:

Muss die Kiche aufgerdumt werden, bevor wir anfangen?

Was sind lhre Zutaten? Womit fangen Sie an?

Was bendtigt zum Kochen ldnger und was kénnen Sie erst spater
hinzufugen?

Was ist so entscheidend, so wichtig, dass lhr Gericht ohne diese
Zutat etwas vollig anderes ware? Was dirfen Sie keinesfalls auslassen?

Wie lange werden Sie die Zutaten, ohne einzugreifen, kochen
lassen?

Wie werden Sie die Speise wirzen?

Auf welchen Tellern werden Sie das Essen anrichten, damit
es appetitlich aussieht? Wie werden Sie das Gericht garnieren und
servieren? Welches Besteck bendtigen Sie?

Was wird die Verdauung der Speise erleichtern?

Wie werden Sie das Gericht feiern?

In welcher Stimmung kdnnen die Gaste das Gericht noch mehr
genief3en?

Und noch etwas: Wdahrend Sie kochen, vergessen Sie nicht, welches
Gericht Sie zu kochen beabsichtigen!
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PLANEN IST WIE PLANEN!

Wenn Sie bei der Planung lieber konkret nachdenken als in Metaphern,
Uberlegen Sie sich folgende Fragen:

Wie werden Sie die Teilnehmer*innen begrif3en und mit welchen
Ubungen beginnen Sie? Welchen ersten Eindruck mochten Sie
hinterlassen?

Wie werden Sie die Trainingseinheit gliedern? Wie gehen Sie von
einer Ubung in die n&chste Uber?

Welche Fragen werden Sie wahrend des Prozesses stellen, um die
Aufmerksambkeit der Teilnehmer*innen auf die gewdahlten Soft Skills hin
zu lenken?

| Wie werden Sie die Teilnehmerfinnen dabei unterstitzen,
sowohl aktiv als auch ruhig und konzentriert zu sein, damit sie auf die
Trainingseinheit fokussiert bleiben.

| Denken Sie daran, dass Reflexion und Austausch wesentliche
Bestandteile des Prozesses sind! Ist auch fUr diese Bestandteile Zeit
vorgesehen?

| Wie werden Sie die Sitzung schlief3en?

| Wie werden Sie wahrend der Einheit auf sich selbst Acht geben?

Nachdem ich schon sehr lange Somatics praktiziere, habe ich einige nUtzliche Dinge

herausgefunden.

Ich habe z. B. immer ein paar zusétzliche Ubungen zur Hand, die sich an jedes Soft
Skill anpassen lassen. Fur diesen Zweck verwende ich die 1-5-Minuten-Ubungen der
Datenbank und bereite noch vor dem Treffen einige Aktivitdten vor, die man sofort
wahrend der Sitzungen einflieen lassen kann (z. B. Reflexionen, Fragen, Austausch,
Ubungsaufgaben). Diese Aktivitéten finde ich in Momenten der Verwirrung nitzlich,
wenn man zur Kldrung der néchsten Schritte, zur Anderung der Stimmung innerhalb

der Gruppe oder wahrend einer Konfliktsituation eine Pause benotigt.
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Jede Ubung birgt unzéhlige Méglichkeiten und kann an den Rahmen der Sitzung
und die jeweiligen Soft Skills angepasst werden. Ich méchte mich bei der Moderation
der gewdhlten Ubungen wohlfuhlen. Ich habe bemerkt, wie wichtig unterstitzende
Fragen fUr die Steuerung eines Prozesses sind.

Das Gleichgewicht zwischen der Planstruktur und der Gruppensituation ist sehr
empfindlich. Vertrauen in den Prozess zu setzen bietet Platz fUr die Reaktionen
der Teilnehmer*innen und hilft mir bei der Anpassung des Plans an die aktuelle
Situation. Nicht alles muss vorher festgelegt werden. Ich achte auf die Atmosphdre
und die Méglichkeiten, die sich spontan ergeben, und auf die Stimmung unter den
Teilnehmenden. Timing und Ubergdnge von einer Ubung zur ndchsten bestimmen
den Fluss.

Ich sorge dafir, dass alle Leute die Tools fUr die weitere EinUbung der Soft Skills zur
Verfugung haben, z. B. Journalfohren oder Ubungen, die man alleine durchfUhren
kann, und ermutige sie dazu, jene Inhalte zu teilen, die sie nach Beendigung des
Trainingsprogramms mit nach Hause nehmen werden. Durch das Laut-Aussprechen
bleiben sie eher im Geddachtnis.

- Inese L.

Unabhdngig davon, wie Sie mit der Planung beginnen, gibt es einige
praktische Punkte zu bericksichtigen:

|ANZUSPRB§4BWDESOFTSKHLS

Werden Sie eine Soft-Skills-Mapping-Sitzung halten?
Gibt es ein vorgegebenes Thema?
Wie werden Sie die Absicht fur das Training formulieren?

|ZHTPLAN

Wie viele Sitzungen, an welchen Tagen, um welche Uhrzeit, wie lange?
Direkte Auswirkung auf Preisgestaltung und Ortlichkeit.
Vorgeschlagene Mindestzeit 2 Stunden pro Sitzung, damit zur
Unterstitzung der Methode ein tiefes Eintauchen in die Fragestellungen,
Themen, usw. ermdglicht wird.

Sitzungen nicht allzu weit auseinander planen, damit die Teilnehmenden
wahrend der Sitzungsintervalle nicht das Interesse verlieren.

ORTLICHKEIT

Grof3 genug fur die Gruppe.

Asthetik und Stimmunag.

Ausreichend hell oder ausreichend verdunkelt.

Ressourcen und Infrastruktur: Toiletten, Steckdosen, Internet,
Projektoren, Sound-System.

Erreichbarkeit - wie leicht ist der Ort zu erreichen?
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ONLINE-TRAINING

Testen Sie Sound, Video, Mikrofon - auch mit der Entfernung, von der
Sie die VorfUhrungen machen.

Prifen Sie |hren Kamerahintergrund - am besten eignet sich ein
minimalistischer/sauberer Hintergrund mit Pflanze oder sonstigem
kleinen Detail.

Positionieren Sie die Kamera auf Augenhdhe, leicht abwarts geneigt.
Funktionierender Internetanschluss.

Ruhiger Ort, an dem Sie sich konzentrieren kénnen.

Genigend Platz zur Vorfohrung der Ubungen.

Digitale Plattform - verwenden Sie das, was Sie bendtigen und womit
Sie eher vertraut sind.

| MINIMALE UND MAXIMALE ANZAHL DER
TEILNEHMER*INNEN

| UBUNGSAUFGABEN FUR ZUHAUSE

Video-, Audio- oder Lesematerialien.
Ubungen zum Trainieren.

Notizen machen oder Tagebuch fUhren.
Frihzeitig vorbereiten!
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FALLBEISPIELE UND
MUSTERBEISPIELE

Die Entwicklung von Sitzungen und Trainings kann herausfordernd sein.
Im Anhang finden Sie zur Inspiration Fallbeispiele und Musterbeispiele.
Sie wurden von MOSS-Moderator*innen entwickelt und ausprobiert.

Darin enthalten:
Zwei Beispiele fUr 2-Stunden Live-Session-Plane.

Zwei 2-Stunden Online-Session-Fallbeispiele.

Zwei 16-Stunden Fallstudien - eines davon live und eines online.

Das Embodied-Soft-Skills-Training prdsentiert sich in einem flexiblen
Format,damitSie-jenachRahmenundBedUrfnissender Teilnehmenden
- Inhalt und Dauer der Training-Sessions individuell bestimmen kénnen.
Die Moglichkeiten reichen von einem einzelnen Workshop, der sich
gezielt mit einer Fahigkeit befasst, bis hin zu einem Trainingsprogramm
Uber 16 Stunden oder mehr, das zahlreiche Soft Skills behandelt.
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WIE ES IST, MODERATOR*IN
ZU SEIN

Was sind Moderatorfinnen? Wer kann Moderator*in werden? Welche
Art von Moderator*in soll man sein?

Moderator*innen sorgen fur einen flUssigen Ablauf der Schritte und
der dazwischenliegenden Ubergénge. Sie kénnen Geschehnisse nicht
herbeifUhren, aber sie kdnnen die Umstdnde schaffen, damit sich die
Geschehnisse entfalten. Die Moderator*innen sind die ,HUter*innen® der
Stimmung.

Die Aufgabe der Moderator*innen besteht darin,
einen Raum zu schaffen und ihn so beizubehalten,
dass er Lernen und Erfahrung erméglicht.

Was fallt Ihnen als Erstes ein, wenn Sie ans Lernen denken? Wo findet
Lernen statt? Assoziiert man damit Positives oder Negatives? Welche
Bedingungen erleichtern das Lernen? Wie kann man einen Raum fir
Lernerfahrungen schaffen?

Im Rahmen von MOSS findet das Lernen fortwdhrend statt. Es ist eng
mit der Selbstreflexion der eigenen Erfahrungen verkniUpft sowie mit
dem Gedankenaustausch und der Reflexion innerhalb der Gruppe.
Beim k&rperorientierten Ansatz (Somatics) sind der Raum und die
Stimmung wesentliche Faktoren fUr die Entfaltung des Lernens. Durch
eine angeleitete Erfahrung - indem wir uns in einer sicheren Umgebung
mit anderen bewegen und mit ihnen in Beziehung treten - kénnen wir
mehr Uber Soft Skills lernen als wir in Worte fassen kénnen.

Man kann nicht zweimal in denselben Fluss steigen,
denn andere Wasser stromen nach. Auch die Seelen
steigen gleichsam aus den Wassern empor.
- Heraklit von Ephesos

Das Element Sicherheit richtig auszuloten kann schwierig sein, da
ein Zuviel an Sicherheit Langeweile verursacht oder sogar den

65



Ablauf hemmt. Das optimale Verhd&ltnis zwischen Sicherheit und
Herausforderung ist individuell unterschiedlich und hangt auch von der
Situation ab. Die Aufgabe der Moderatorfinnen besteht darin, darauf
Acht zu geben und wdhrend der Sitzung/Einheit, bei Bedarf bewusst
einzugreifen. Andererseits ist es fUr die Teilnehmenden férderlich, das
Ausmaf3 an Sicherheit und Herausforderung, das sie zur UnterstUtzung
des Prozesses bendtigen, selbst zu regulieren.

Jede Trainingseinheit, jede Sitzung ist einzigartig. Sie kann nicht
wiederholt werden. Selbst wenn sich die gleiche Gruppe zur gleichen
Ubung trifft, wird das Ergebnis anders ausfallen. Probieren Sie es in
lhrem Moderationstraining als Gruppenexperiment aus. Bitten Sie um
Feedback und ziehen Sie Ihre eigenen SchlUsse. Es ist eine grofdartige
Moglichkeit, |hre Beziehung zur Zeit, zum Raum und zu anderen
Menschen physisch zu erfahren.
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DEN RAUM UND SICH SELBST
VORBEREITEN

Jetzt, da Sie die allgemeine Planung lhres Trainings und die
Detailplanung Ihrer ndchsten Sitzung abgeschlossen haben, ist es Zeit
fOr die praktische Umsetzung. Bereiten Sie sorgsam den Raum vor,
in dem die Sitzungen stattfinden werden. Denken Sie daran, dass der
Raum nicht nur physisch vorhanden ist, sondern auch eine Stimmung
miteinschlief3t. Zudem beeinflusst die Grofle des Raums die Sitzung;
stellen Sie sich z. B. den Unterschied zwischen einem kleinen Raum und
einer grof3en Halle vor. Es kann sich auch unterschiedlich auswirken,
was Sie, als Moderator*in, und die Teilnehmer*innen in den Raum mit
hineinbringen.

Wenn Sie davor mit den teilnehmenden Personen kommunizieren,
informieren Sie diese Uber die Dauer der Sitzung und bitten Sie sie,
eine bequeme und fir den zur Verfigung stehenden Ort und fur die
geplanten BewegungsUbungen passende Kleidung zu tragen. Je nach
Jahreszeit sind vielleicht auch ein paar zusatzliche Schichten oder
warme Socken notig, um wdhrend der ruhigeren Abschnitte der Sitzung
warm zu bleiben.

| Achten Sie darauf, dass der von Ihnen ausgesuchte Ort privat ist
und ausreichend Flache aufweist, um sich umherzubewegen.

| PrUfen Sie, ob der Boden und die Flache insgesamt sauber und
ordentlich sind.

Kommen Sie als Moderator*in rechtzeitig zum Training. Nehmen Sie sich
fUr lhre eigenen Entspannungs- und Fokussierungsubungen Zeit, damit
Sie fUr die teilnehmenden Personen prdsenter und zugdnglicher sind.
Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit zum Reflektieren, z. B. Uber die
folgenden Punkte:

| Wie ist momentan mein Energieniveau?

| Wie empfinde und fuhle ich heute meinen Korper?
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Wie fUhlt sich mein Kérper heute an?

Achten Sie auf |hre Atmung.

Nehmen Sie wahr, wie viel oder wenig Spannung in lhren Schultern
vorhanden ist.

Nehmen Sie wahr, was lhre Aufmerksamkeit erregt, oder ob lhre
Gedanken einem bestimmten Muster folgen.

Wie reagiere ich auf Uberraschungen? Auf Kritik? Wenn ich
auf3erhalb meiner Komfortzone bin?

Was mache ich, wenn ich nicht weiter weif3?

Wer ist fUr Sie ein*e Lehrende*r? Welche Art von Lehrende*r sind
Sie?

Halten Sie den Kontakt mit sich selbst aufrecht, wahrend Sie die Einheit
leiten. Seien Sie lhr*e beste*r Studierende®r, seien Sie |hr*e beste*r
Lehrende*r. Es gibt so viele Arten und Stile, Moderator*in zu sein, wie es
Moderatorfinnen gibt. Vertrauen Sie Ihrem eigenen Stil!

Bei mir fuhrt intensive Vorbereitung und Konzentration auf die Sitzung zur
Uberfokussierung und damit zum Kontaktverlust mit mir selbst. Stattdessen lese
ich lieber ein Buch, um meinen Geist zu entspannen, esse genug, damit ich einen
ausgeglichenen Blutzuckerspiegel habe, und kimmere mich um meine Kleidung,
Haare und Make-up, was manchen Leuten seltsam erscheint. Aber, ganz ehrlich,
meine Einstellung als Moderator*in erhalt nicht durch eine Yogaibung den letzten
Schliff sondern durch Lipgloss. Praktizierte ich Yoga, wirde ich dem Yoga meine volle
Aufmerksamkeit schenken und meine Moderation wirde daran leiden. Ich verliere
auch den ,Flow”, wenn ich sehr frihzeitig am Ort ankomme. Am besten ist es, wenn
ich nur wenige Minuten vor den ersten Teilnehmer*innen erscheine, und gerade so
viel Zeit Ubrig habe, um den Raum zu inspizieren.

- Elina

Denken Sie daran: Sie missen nicht perfekt sein, um grofiartig zu lehren.
Sie muUssen nicht perfekt sein, um zu lernen.

Das Lernen findet in den Studierenden statt. Die Moderatorfinnen
schaffen dafUr die Voraussetzungen.
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ZU BEGINN DER SITZUNG

Je nach Umgebung, Tageszeit, Gruppengréfde, Vertrautheit der
Teilnehmenden untereinander, Arbeitssituation, Raumgrofle,
Wetter, Stimmung oder kulturellem Umfeld gibt es unterschiedliche
Moglichkeiten, die Sitzung zu beginnen. Jeder Teil des vorgeschlagenen
Trainingsbeginns kann gedndert oder in eine andere Struktur
umgewandelt werden.

Wie bereits erwdhnt, werden der Raum und die Stimmung von all dem
beeinflusst, was Sie und die Teilnehmer*innen mit hineinbringen - ganz
unabhd&ngig davon, wie bewusst es lhnen ist. Bevor Sie in die fUr die
Sitzung vorgesehenen Ubungen eintauchen, empfehlen wir lhnen, sich
dafir Zeit zu nehmen, bestimmte Punkte zu besprechen, damit eine
sichere und dem Lernen zutrdgliche Umgebung geschaffen werden
kann.

Beziehung zur Zeit. Zeigen Sie Respekt vor dem vereinbarten
Zeitplan, indem Sie pUnktlich sind.

Zum Gedankenaustausch verwenden Sie die sogenannten Ich-
Botschaften/Ich-Aussagen anstatt Du-Botschaften (,lch fUhlte mich
verletzlich, als .. anstatt ,Du fUhltest dich verletzlich, als ..%).

Schlief3en Sie Vertraulichkeitsvereinbarungen. Machen Sie aus, wo
und wie viel Auf3enstehenden Uber den Prozess erzdhlt werden darf.
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WAHREND DER SITZUNG

Wir leben in einer zielorientierten Welt, in welcher Erfolge sorgfaltige
Planung erfordern. Allerdings haben wir alle schon die Erfahrung
gemacht, dass auch, wenn Dinge nicht nach Plan verlaufen, das Ergebnis
trotzdem gut sein kann. Wenn wir uns diesem Material anndhern, ist
es sinnvoll, die kurz- und langerfristigen Ziele anzuschauen. Was ist
das Ziel dieser Sitzung? Was sind die Ziele des gesamten Programms?
Bleiben Sie im Einklang mit lhrer Absicht.

| Wo fihrt uns diese Ubung hin? Diese Einheit? Dieses Training?

| Wie weit kann ich von ,meinem Plan® abweichen, ohne dass es fur
mich unangenehm wird?

Um nicht den Faden zu verlieren, behalten Sie immer das Gruppenziel
im Hinterkopf. Versuchen Sie aber gleichzeitig nicht, das Ergebnis
vorwegzunehmen. Damit konnten Sie sich womaéglich vom Gedanken
|6sen, irgendein Ziel zu verfolgen. Das klassische Motiv, diesen
vermeintlichen Widerspruch zu veranschaulichen, ist ein Weg. Auf der
Reise behalten Sie die allgemeine Richtung im Kopf. Sie beachten aber
auch lhre Schritte, sonst wirden Sie ja stolpern.

MEHR UBER REFLEXION UND
DEN ERFAHRUNGSAUSTAUSCH

Eine entscheidende Bedingung fir das Menschsein ist,
dass wir die Bedeutung unserer Erfahrung verstehen
mussen.
- Jack Mezirow

Somatische Ubungen laden uns dazu ein, unsere Aufmerksamkeit auf
unsere innere Erfahrung zu lenken, und unsere Empfindungen, Gefthle
und Gedanken bewusst wahrzunehmen. Beachten Sie wdhrend und
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nach der Ubung, was Ihre Aufmerksamkeit erregt hat, und, was Sie
interessant fanden. Sich auszudricken und Erfahrungen auszutauschen
bildet einen wesentlichen Teil des Lernprozesses, ebenso wichtig ist das
AnhdrenderunterschiedlichenErfahrungenderanderen Teilnehmenden.
Aktivitdten wie der Erfahrungsaustausch im Zusammenhang mit der
Reflexion helfen uns, der Erfahrung Sinn zu geben, und sie mit bereits
Erlebtem zu verknUpfen und daraus zu lernen.

Der Erfahrungsaustausch umfasst auch das Zuhéren und das Gehort-
Werden. Durch den Prozess der Reflexion und des Austausches werden
auch Kommunikationsfahigkeiten entwickelt.

Reflexion und Austausch stellen Uberdies einen wesentlichen Aspekt
dieser Methode dar - die Erfahrungen werden integriert, was wiederum
zu einem kraftvolleren Lernerlebnis fUhrt. Reservieren Sie deshalb
wahrend der Einheiten Zeit fur Reflexion und Austausch.

Die Momente des Austausches erfolgen zumeist nach Abschluss einer
Ubung. Bei einem Austausch spricht jeweils nur eine Person und erzahlt
von ihrer Erfahrung, wéhrend die anderen zuhdren. Nacheinander kann
sich jede Person zu Wort melden.

Der Austausch kann auch auf einer eher informellen Weise moderiert
werden, indem die*der Moderator*in eine Frage stellt, z. B. wie die
Teilnehmenden die soeben durchgefUhrte Ubung fanden. Sie kénnen
sich dann frei ausdricken, Aspekte der Ubung besprechen und
Erfahrungen austauschen.

Zu Beginn des Austausches ist es wichtig, die Art des intendierten
Austausches zu erklaren. Mit anderen Worten welche Art von
Informationen sie ermutigt werden, auszutauschen. Es ist sinnvoll, eine
Frage zu stellen, um die Gedanken und Antworten in eine Richtung zu
lenken.

Wahlen Sie die Art des Austausches:

NACH DER FORM DES AUSTAUSCHES:

Ein Wort.

Ein Hohepunkt.
Ein Satz.

Frei.
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| NACH LANGE UND DAUER:

1 Minute pro Teilnehmer*in
30 Minuten fur den Austausch insgesamt.
5 Minuten fUr einige Personen.

| NACH DER STRUKTUR:

Popcorn-Prinzip (wer will, kann etwas sagen, ohne festgelegte
Reihenfolge)

Alle kbnnen sich einbringen, aber es gibt auch die Mbglichkeit, ,Weiter®
zu sagen und auf eine Wortmeldung zu verzichten. Wer will, f&dngt an,
danach geht es nacheinander weiter.

NACH DER ANORDNUNG:

Die ganze Gruppe gemeinsam.

Zuerst wird einzeln geschrieben, dann folgt der Austausch innerhalb
der ganzen Gruppe.

In Zweier-/Dreiergruppen bzw. entsprechend der letzten Ubung,
danach eine grofie Gruppe.

In Zweiergruppen, nach der Ubung.

DarUber hinaus gilt es zu bedenken, wohin der Austausch fUhren
konnte bzw., welches Ziel Sie sich fUr den Austausch winschen. Was
kommt als Nachstes? Und wie planen Sie die ,richtige Zeit*? Nach einer
Erfahrung? Vor einer Pause? Oder danach? In einer grofien Gruppe?
Die Moglichkeit, sich vor dem Austausch Notizen zu machen, ist oft
nUtzlich und macht den Austausch prdaziser.

FEEDBACK

Das Bitten um Feedback ist fUr den Lernprozess unerl@sslich. Neben
Selbstreflexion bendtigen wir externen Input. Bitten Sie aktiv darum.
Sie kdnnen das kurz nach jeder Ubung machen, da es den Fluss der
Sitzung stéren wirde, allzu viel Zeit dafir aufzuwenden. Widmen Sie
mehr Zeit dafir in der Abschlussphase der Sitzung.

Wenn Sie beildufig Fragen stellen wie z. B. \Wie war es?”, Wie fUhlen Sie
sich jetzt?, ,Gibt es Bemerkungen zu dieser Ubung?®, ,M6chte jemand
jetzt gerne etwas mitteilen?”, achten Sie auf die Kérpersprache der
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Teilnehmenden. Sie erkennen an Mimik und Gestik der Personen, wie die
Ubung aufgenommen wird. Achten Sie standig auf die Kérpersprache.
Sie mussen im Grunde nichtimmer konkret um Rockmeldung bitten, weil
die Menschen sie ohnehin sténdig unbewusst ausdricken. Andererseits
konnten Sie die Teilnehmer*innen falsch interpretieren, wenn Sie nicht
darum bitten.

Wie fUhlten Sie sich, als Sie sich das Feedback anhérten?
FOhlen Sie sich unterstitzt, belohnt, herausgefordert,
gerichtet oder beleidigt?

Oft erhalten Worte in unseren Koépfen mehr Nachdruck, aber der
Forschung zufolge werden die meisten Informationen nonverbal
umgewandelt. Wenn es einen Widerspruch zwischen der gesprochenen
Sprache und der Koérpersprache zu geben scheint, tendieren die
Menschen entweder dazu, das zu glauben, was die Koérpersprache
besagt, oder es verwirrt sie zumindest und sie zweifeln die Botschaft an.
Das durch die Korpersprache gegebene Feedback ist am ehrlichsten,
weil die Menschen sich dessen gar nicht bewusst sind. Es besteht
allerdings die Gefahr, dass auch diese falsch interpretiert wird. Man
sollte nie Kérpersprache anhand einer einzelnen Geste deuten.

Sie kdnnen in der Austauschphase der Sitzung Feedback geben.
DarGber hinaus kdnnen Sie mit lhrer Kérpersprache und Stimme
wéhrend der Ubungen noch subtileres Feedback geben. Auch durch
eine genaue Wortwahl kann muUhelos Feedback gegeben werden.
Wenn |hre Gruppe z. B. die Ubungen in einem viel gréferen Tempo
als vorgesehen durchfihrt, sagen Sie ,Nehmen Sie sich Zeit, um
den Rhythmus zu dndern® oder ,Finden Sie lhren eigenen Weg, den
Rhythmus zu wechseln® anstatt ,Sie kdnnen den Rhythmus wechseln®,

Sie kdnnen auch direkt der ganzen Gruppe verbales Feedback geben.
Sagen Sie z. B. einfach allen ,Gut gemacht® oder ,Ja, genau so” oder
,Sie kdnnten es auch viel langsamer schaffen.” Bringen Sie den Tonfall
und lhre Absicht mit der Aufgabe und ihren Zweck in Einklang.

Sie kédnnen auch einer einzelnen Person Feedback geben. Es erfordert
ein tieferes gegenseitiges Verstandnis der Sprache, sowohl verbal als
auch nonverbal, und der Situation. Individuelles Feedback kann auch
wahrend oder nach der Einheit gegeben werden.
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Beachten Sie folgende Punkte, wenn Sie konstruktives Feedback geben:

Setzen Sie die Ich-Botschaft/Ich-Aussage ein (siehe Abschnitt
,Vorbereitung®). Wenn wir von eigenen personlichen Erfahrungen
sprechen, ersparen wir uns die zeitaufwendige Einigung auf universelle
Wahrheiten. Jede*r kann die eigene persdnliche Meinung dufdern, ohne
dass es weiterer Diskussionen bedarf.

Bieten Sie Uber das, was Sie beobachten, Informationen an, und
nicht Uber das, was jemand zu tun beabsichtigt hat.

Fragen Sie ,Ergibt das fur Sie einen Sinn?“.

INDIVIDUALITAT UND
ERFAHRUNGSVIELFALT ERKENNEN

Wahrend der Sitzung besitzt jede Person eine andere innere Erfahrung,
welche sich unterschiedlich ausdrickt. Auf Wahrnehmung beruhende
Arbeit ist vor allem eine innere Erfahrung. Es ist jedenfalls Uberaus
wichtig, dass der Raum fUr Lernerfahrungen wert- und vorurteilsfrei
bleibt.

Menschenhabenunterschiedliche Arten zulernen sowie unterschiedliche
Fahigkeiten. Manche werden von der Freiheit inspiriert und vom
GefUhl des Flusses, wahrend andere sich in Strukturen wohlfUhlen
und den Zweck des Lernens kennen mussen. BeriUcksichtigen Sie dies
und bedenken Sie, dass Sie es nicht jedem zugleich recht machen
muissen, aber Uberlegen Sie dennoch, wie eine diverse Gruppe mit
unterschiedlichen Fahigkeiten moderiert werden kann.

| Wie bewerten Sie |hre eigene Erfahrung? Anstatt sich zu fragen
Welche Erfahrung sollich machen?”, schatzen Sie Ihre eigene Erfahrung.
Es gibt keine ideale Erfahrung.

| Was, wenn jemand nicht laufen kann? Was, wenn jemand sich
nicht hinlegen méchte? Was, wenn jemand aufgrund einer kdrperlichen
Beeintrachtigung die Anleitungen nicht befolgen kann?
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Erinnern Sie die Teilnehmer*innen an die Diversitdt und daran, dass
die Sinne subjektive Informationen bereitstellen. Wenn jemand etwas
sieht, bedeutet dies nicht, dass es von allen gleich wahrgenommen
wird. Es kdnnte auch sein, dass sie es gar nicht bemerken, oder dass es
ihnen aufgrund von physischen, geistigen oder kulturellen Umsté&nden
oder aufgrund ihrer momentanen Korper-Geist-Verfassung aus
ihrem Blickwinkel véllig anders erscheint. Jede Person hat ihr eigenes
Temperament, ihre eigenen Persdnlichkeitszige und Gewohnheiten

und ein eigenes Verstdndnis der gegenwdartigen Situation.

Es gibt ein Merkmal, das ich in beinahe jeder Gruppe bemerkt habe. Die Redezeit
ist ungleichmdafig verteilt. Dies kann sehr leicht dahingehend eskalieren, dass
sich zwei Untergruppen hinter vorgehaltener Hand Ubereinander beklagen. Die
gesprdachigen Personen behaupten Gber die stillen, dass diese ,nie die Verantwortung
Ubernehmen, etwas beizutragen.” Und die stillen Personen machen sich Sorgen,
in den Hintergrund gedrangt zu werden, ,weil die anderen stdndig den gesamten
Raum einnehmen.” Die einfachste Lésung besteht darin, schon am Beginn darauf
hinzuweisen, dass so etwas allgemein sehr leicht vorkommt. Und falls es in dieser
spezifischen Gruppe passiert, kdnnen Sie die Teilnehmenden daran erinnern, darauf
zu achten, wieviel sich alle einbringen. Erwahnen Sie auch die Notwendigkeit des
Raumgebens und dass es auch wichtig ist, mit eigenen Beitréigen Verantwortung
zu Ubernehmen. Wenn sich die Teilnehmer*innen daran erinnern, dass es sich um
ein Gruppenphdanomen handelt, fUhlen sie sich gleich weniger fur ihr Verhalten
schuldig und sind aufgeschlossener gegenUber den vielfdaltigen Begrindungen
der Gewohnheiten anderer. DarUber hinaus ist eine offene Kommunikation Uber
gleichberechtigte Beteiligung einfacher, wenn die Teilnehmer*innen bereits darauf
vorbereitet wurden. Es muss nicht jede*r einzelne genau gleichviel beitragen, aber
es ist gut, wenn man auf eine Ausgewogenheit achtet.

- Elina

Bemerken Sie beispielsweise ein hohes Erregungsniveau innerhalb der
Gruppe, welche einzelnen Teilnehmer*innen daran hindert, aufmerksam
zu sein, kédnnen Unfalle passieren. Um Unfdalle vorzubeugen, muss auf
ein sicheres Maf3 ,heruntergeschaltet® werden. Das gelingt, indem man
z. B. eine Ubung mit geschlossenen Augen einschiebt, oder eine mit
grofien Armbewegungen in Verbindung mit Atemtechniken.

Zur Erzielung eines ausgewogenen Verhdltnisses zwischen der
Anpassung an klare Strukturen und der Ermoglichung von Vielfalt
modulieren Sie die Art, wie Sie das Timing, die Aktivierung der Gruppe
und lhre Anweisungen steuern. Schlussendlich fUhrt Klarheit leicht
zur GefUhlskalte, und ist nur fUr einzelne Teilnehmer*innen forderlich.
Gleichermafien kann eine standig sich wandelnde Struktur fur die
einen erfrischend sein, wahrend sie fUr andere Unsicherheit und Chaos
erzeugt.
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ABSCHLUSS

Der Abschluss einer Sitzung und eines ganzen Trainings sind wesentliche
Bestandteile des gesamten Prozesses. Oft bringt somatische Arbeit viele
Emotionen ans Licht und 16st in Menschen umfassende Verdnderungen
aus. Esist wichtig, Themen nicht in der Schwebe zu belassen. Der interne
Prozess der Teilnehmer*innen dauert Ublicherweise Uber die Zeit des
gemeinsamen Trainings hinaus. Es ist deshalb wichtig, sich immer zu
vergewissern, dass alle Teilnehmer*innen zuversichtlich sind, die an die
Oberfldche geschwemmten Probleme selbststdndig verarbeiten zu
konnen. Falls nétig, kdnnen Sie entweder unmittelbar Unterstitzung
leisten, die Gruppe dazu verwenden oder eine externe Fachperson
empfehlen.

Ein weiterer Aspekt beim Abschlief3en ist die Notwendigkeit eines klaren
Ubergangs von der Zeit mit der Gruppe zur Zeit danach ohne sie. Dies
beinhaltet etwa eine Zusammenfassung lhrer eigenen Erfahrung, eine
Ansprache vor der gesamten Gruppe, Dankesworte fir die gemeinsam
verbrachte Zeit, Verabschiedung usw.

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Abschlussphase ist die Herstellung
einer Verbindung zur darauffolgenden Sitzung oder, falls maglich,
zu einer WeiterfUhrung nach dem Trainingsprogramm. Zu diesem
Zeitpunkt werden auch Hausaufgaben verteilt oder Einladungen zum
ndchsten Trainingsprogramm ausgesprochen.
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Wdahrend des MOSS-Projekts wurden drei von sechs Pilottrainingskursen
aufgrund  der  COVID-19-bedingten  Einschrankungen  online
durchgefthrt. Zwei Pilotkurse mit jeweils 20 Teilnehmenden wurden
von 2 Moderatorfinnen Uber die Online-Plattform Zoom geleitet.

In der Ubungsdatenbank kénnen Sie mit dem “Good for”-Tag “Works
online” die Ergebnisse filtern. So finden Sie Ubungen, die von unserem
Team verwendet und online getestet wurden. Zusatzlich ermutigen wir
Sie dazu, andere Ubungen anzupassen. Nutzen Sie beim Trainingsaufbau
lhre Intuition, achten Sie darauf, wohin Sie lhre Neugier fUhrt. SpUren Sie
bei der Vorbereitung in Ihren Kérper hinein und verwenden Sie ihn als
Kompass.

ALLGEMEINE TIPPS

Die meisten Teilnehmer*innen werden wahrscheinlich bereits hunderte
Stunden vor ihren Bildschirmen verbracht haben. Es ist daher wichtig,
aufzuwd@rmenund den Teilnehmer*innen ausreichend Zeit zur Verfigung
zu stellen, damit sie in ihre Kérper hineinfinden, sowohl physisch als
auch geistig. In Zeiten der Ubermdafigen Bildschirmnutzung und
allgemeinen Uberarbeitung gilt: Je mehr Zeit wir der Bewegung und
physischen Erfahrung widmen, desto besser ist es. Das Online-Training
mag zwar die Fokussierung auf die Ubungsdurchfihrung férdern, es
ist jedoch weiterhin wichtig, fUr ein ausgeglichenes zeitliches Verhdaltnis
zwischen Erfahrung, Reflexion und Integration zu sorgen. Ein Zuviel bei
nur einer dieser Komponenten fuhrt schnell zur Ermidung, sowohl bei
den Teilnehmenden als auch bei den Moderator*innen.

Obwohl wir dabeilernen, sollte die Gesamterfahrung dennoch erholsam
und erbaulich sein und nicht etwa zusatzliche Angespanntheit erzeugen.
Dies kann durch Beachtung folgender Tipps sichergestellt werden, z. B.
durch die Einschiebung von Kurzibungen oder durch einen Wechsel
von Einzel- zur Kleingruppenarbeit. Viele Teilnehmer*innen haben
erwdhnt, dass sie sich nach der Einheit ausgeruht und voller Energie
gefUhlt haben, und waren dartber angenehm Uberrascht. Es hilft
auch, eine aufgabenlose Zeit miteinander zu verbringen. Im wirklichen
Leben wirde man sich in der Garderobe begegnen und plaudern oder
gemeinsam das Studio verlassen und unterwegs den Kontakt pflegen.
Wahrend Online-Workshops kdnnen Sie damit experimentieren, eine frei
verfigbare Zeit zu schaffen und ein Diskussionsthema vorzuschlagen,
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damit die Teilnehmenden fUr sich eine gemeinsame, aufgabenlose
LPrivatzeit” zur VerfGgung haben.

Wir probierten verschiedene Ideen aus, um Raum und Zeit fir die Integration zu
schaffen. Was wir herausfanden war, dass die einfachsten Ideen die besten waren.
Zum Beispiel die Teilnehmenden in kleinere Gruppen einzuladen (Breakout-Rdume),
gemeinsam Pause zu machen oder in einer Gruppe ausschlieflich das Mapping-Tool
auszuschneiden. Es half auch, nach einer Ubung gemeinsam einen einfachen Tanz
auszufuhren. Unser Lieblingsmoment war, als wir die Teilnehmenden dazu einluden,
drauf3en einen 20-minUtigen Spaziergang zu machen. Der Mond an diesem Abend
war auBBergewohnlich gro3 und hell. Nach dem Spaziergang begannen wir dariber
zu reden und eine Teilnehmende schilderte uns ihre Gefihle. Obwohl sie in einem
anderen Land war, von den meisten von uns sehr weit entfernt, freute sie sich Uber
den Gedanken, dass wir alle gemeinsam zum Mond geschaut hatten.

- Aleksandra and Natalia

Manche Teilnehmer*innen betrachten die Online-Présenz als durchaus
positiven Faktor. Einige berichteten, dass es ihnen weniger peinlich war,
sich vor den anderen zu bewegen, als im Ublichen Live-Setting. Sie
konnten dadurch selbst entscheiden, wie lange sie sichtbar sein oder
wann sie sich vor der Kamera verstecken wirden. Das Training zu Hause
bietet auch die einzigartige Gelegenheit, ein GefUhl der Entspanntheit
und Bewusstheit zu erleben, das in einer Homeoffice-Umgebung durch

Bewegungstbungen zugdnglich wird.

Wir gaben ihnen einige Aufgaben, in welchen sie zur Verwendung daheim
vorhandener Gegenstdnde aufgefordert wurden. Wir schlugen z. B. vor, uns zur Feier
des Trainingsabschlusses in Schale zu werfen. Auf3erdem baten wir die Personen,
die Dreiecke mit den Skills, die sie gerne bearbeiten mochten, an einen Alltagsort zu
legen, ganz nahe an Gegenstdnden, welche sie wahrend des Workshops oder noch
l&énger mit den ausgewdhlten Skills in Verbindung gebracht hatten. Auf diese Weise
war es einfacher, sich mit den ausgewdhlten Skills wahrend der ndchsten Treffen zu
identifizieren.

- Natalia

Viele verbinden mit diesen Rdaumlichkeiten Geschaftigkeit und
korperliche Anspannung. Online-Workshops kénnen somit als Bricke
zwischen den Ubungen und dem Bildschirmarbeitsalltag fungieren. Ob
Sie daheim oder im BuUro sind, Online-Embodied-Soft-Skills-Training
vertieft das Korperbewusstsein der Teilnehmer*innen. Zudem lenkt
es ihre Aufmerksamkeit auf den Raum, den sie jeden Tag einnehmen.
Je nach momentanem BedUrfnis kénnen die Teilnehmer*innen einen
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Platz suchen, der ihnen bei der Suche nach Wohlbefinden, Ruhe oder
Stimulierung UnterstUtzung leistet.

Als wir uns nach der Mittagspause versammelten, erzdhlte ich der Gruppe, dass
ich die freie Zeit zum Wascheaufhdngen genutzt hatte. Ich fragte die anderen,
welche Tatigkeiten sie waéhrend der Pause zu Hause durchgefihrt hatten. Ich fragte,
wer noch seine Wasche aufgehdngt, Essen gekocht, E-Mails beantwortet oder
gearbeitet hatte. Das Ergebnis war eine erstaunliche Stimmung der Leichtigkeit,
welche die Abldufe unseres Alltagslebens mit einer Trainingssituation verband. Es
holte das Online-Training herab auf die Erde, in den konkreten Raum, von dem
aus jede Person teilnahm. Durch mein Gesprdch Uber die Hausarbeit wirkte ich, die
Moderatorin, auf die anderen viel realer und durchschnittlicher. Dieser Austausch
unterstUtzte die horizontale Beziehung zur Gruppe, da wir uns gegenseitig unsere
Mittagspausengeschichten anhéren konnten.

- Marysia
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GUTE PRAXIS

| Klarheit bei den Anleitungen ist Uberaus wichtig. Wiederholen
Sie diese oft oder notieren Sie die Anleitung in einem Chat, besonders
bei komplexeren Ubungen, damit alle gut informiert sind. Wahrend
der Online-Arbeit gibt es weniger Méglichkeiten, Fragen zu stellen, als
bei Live-Workshops. Es Iasst sich auch schwieriger feststellen, was die
anderen machen und wie es ihnen dabei geht.

| Bei der Online-Arbeit ist Co-Moderation auch nUtzlich, vor allem
bei der Bewdltigung von technischen Details. Eine moderierende
Person kann sich auf die Aufgabenstellung oder Fragenbeantwortung
konzentrieren, whrend die andere Screens oder Chatnachrichten teilt,
Breakout-Raume erstellt oder Verbindungsprobleme [6st.

| Anderungen in der Dynamik und Vielfalt bei der Wahl der
Ubungen tragen dazu bei, dass wahrend der Einheit alle ausreichend
aktiviert bleiben. Wenn Ubungen zu lang geraten, ist es sinnvoll, in
unterschiedlichen Konfigurationen zu arbeiten, etwa einzeln, in kleineren
oder grofieren Gruppen oder in der Gesamtgruppe. Bei mehreren langen
Ubungen kénnen Sie z. B. auch Kurzibungen dazwischenschieben.

| Mapping-Tool-Teile eignen sich wéhrend des gesamten Trainings
als nUtzliche Requisiten. Nehmen Sie das ausgewdhlte Dreieck und
fragen Sie ,In welcher Verbindung steht dieses Treffen mit den 3 Soft
Skills, die Sie anfangs ausgewdahlt haben? Was haben Sie heute Uber sie
gelernt?”,

| Machen Sie kurze Bewusstseins-Checks: ,Wie geht es Ihnen beim
Sitzen? Mbdchten Sie sich strecken? Wie geht es Ihnen beim Atmen?*
Bei den bewegungsfreien Ubungen, die viel Konzentration erfordern,
werden sich diese als besonders nitzlich erweisen.

| Netzwerken-amEndedesTrainingskdnnen Sieden Teilnehmenden
die Mdaglichkeit anbieten, ein paar Informationen Uber sich selbst zu
teilen, z. B. Links zu ihren Websites usw. Ein virtueller Austausch von
Visitenkarten kann eine nette Idee sein, wenn sie einander nicht kennen.
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Moderation ist fUr uns eine wunderbare Gelegenheit, Fahigkeiten zu
entwickeln, zu lernen und zu experimentieren. Viele der aufgeworfenen
Themen kdnnten lange fortgesetzt und vertieft werden. Nehmen Sie
sich Zeit, wenn Sie im Handbuch etwas nachschlagen oder darin
Inspiration suchen. Es ist lhre Aufgabe, diese Themen zu erforschen,
und Ihr Verstdndnis und Erfahrung als Moderator®in zu vertiefen. Diese
Materialien sollen Ihnen auf dieser Reise als Inspiration und Denkanstof3
dienen.

FUr die erfolgreiche Moderation ist der mit Abstand wichtigste Aspekt
wahrscheinlich der, dass Sie einfach lhren eigenen Skills und Fahigkeiten
vertrauen mussen, und los geht's! Vielleicht war dieses Handbuch wie ein
funfgangiges MenU, das lhrer Verdauung viel abverlangt, oder vielleicht
war es nur ein schneller, energiebringender Snack. Wie auch immer, wir
kénnen IThnen nur Tipps und Richtlinien anbieten. Wir winschen lhnen,
dass Sie daraus das entnehmen, was Sie als nahrhaft empfinden und
was Sie inspiriert, und dass Sie es sich aneignen.

Wir, die Autorfinnen des Handbuchs, sind eine Gruppe von Menschen
mit jeweils sehr unterschiedlich langer Erfahrung in der Moderation von
Bewegungssitzungen. Einige von uns arbeiten bereits seit Jahrzehnten
auf diesem Gebiet, wahrend andere bisher nur eine Handvoll Sitzungen
moderiert haben. Dies hat uns ermdglicht ein Handbuch zu schreiben,
von dem wir hoffen, dass es sowohl Anfanger*innen als auch erfahrenen
Moderatorfinnen eine Stitze sein kann. Wir haben auf unsere Erfahrung
zurickgegriffen, aber keine*r von uns ist Sie.

Wenn |hnen die Materialien gefallen und sie Ihnen geholfen haben,
geben Sie es der Gemeinschaft zurUck, indem Sie die von lhnen
verwendeten Ubungen mit uns teilen. Zum Abschicken verwenden
Sie bitte dieses Formular; wir Uberprifen sie dann und figen sie in die
Ubungsdatenbank ein, damit sie auch von anderen Moderator*innen
gefunden werden.

Gestalten Sie mit uns zusammen eine globale MOSS-Gemeinschaft.
Lassen Sie uns wissen, wie lhnen diese Materialien gefallen haben. Falls
Sie eine Frage, eine Anmerkung oder einen Vorschlag haben, oder falls
Sie bei uns mitarbeiten méchten, senden Sie eine E-Mail an:

info@movingintosoftskills.com
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BEISPIEL 1

Soft Skills im Vordergrund:
Teamfdahigkeit,
Anpassungsfahigkeit und
Kreativitat

Daver: ca. 2-Std.-Einheit, inkl.
Zeit fUr Austausch

Reflexion:

Was habe ich heute Uber
mich gelernt?

Was habe ich Uber das Team
bzw. Teamfahigkeit gelernt?
Was habe ich Uber Kreativitat
gelernt? Uber meine eigene
und die der Gruppe.

Was habe ich in dieser Einheit
Uber Anpassungsfahigkeit
gelernt? Vielleicht haben

Sie eine nUtzliche Erfahrung
gemacht, die Sie gerne teilen
mochten.

Welche Erfahrungen von
heute kann ich im taglichen
Leben nutzen? In welchen
Situationen?

Welche Situationen wéhrend
der Einheit standen im
Zusammenhang mit

den anfangs von mir
ausgewdhlten Soft Skills?
Was habe ich erhalten? Was
habe ich gegeben?

Gibt es noch etwas, das ich
teilen mdchte?

PULS DES LEBENS
ARMTANZ

ZUSAMMEN STEHENBLEIBEN

SWEEPING TEIL |

SWEEPING TEIL Il

EINE IDEE

DAS BILD ERGANZEN

Reflexion und Austausch



https://ej.uz/2z7m
https://ej.uz/agtz
https://ej.uz/x1os
https://ej.uz/nifa
https://ej.uz/bovd
https://ej.uz/h7hf
https://ej.uz/6ijk

SPRECHMASSAGE | 10 Min.

AIKIDO-KONTAKTUBUNG | 20 Min.

WER FUHRT AN | 20 Min.

SICH ANHAND ANDERER MENSCHEN

DURCH DEN RAUM BEWEGEN | 20 Min.

SWEEPING TEIL II | 20 Min.

Reflexion und Austausch | 20 Min.
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https://ej.uz/nwjo
https://ej.uz/wh54
https://ej.uz/wh54
https://ej.uz/bovd
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SITZUNG O

Da dies das erste Treffen der Gruppe ist, mUssen sich zundchst alle
gegenseitig vorstellen und mit den Gruppenregeln vertraut gemacht
werden (Treffzeiten, Ort, Sicherheitsregeln einschliefilich Vertraulichkeit).
Dann kann damit begonnen werden, eine sichere und neugierférdernde
Umgebung zu schaffen, in der sich der Gruppenprozess entfalten kann.

Ankommen. Erster Eréffnungskreis: Namen, ein paar
Worte Uber das Training und das Projekt, Richtlinien fur die
Teilnehmer*innen usw.

PAPIERBALL
SOFT-SKILLS-MAPPING-SITZUNG inkl. 1-2 Ein-Minuten-Ubungen

Abschlusskreis fUr Austausch bzw. Besprechung
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SITZUNG 1

Beim zweiten Treffen wird empfohlen, die Vorstellungsrunde in einer
sicheren und neugierférdernden Umgebung weiterzufUhren und die
Gruppe auf die Regeln hinzuweisen.

Ankommen. Eréffnungskereis, inkl. Aufrufen der Namen zum
besseren Merken

GEHEN, WAHRNEHMEN, FUHLEN

IN DEN PERSONLICHEN RAUM HINEINSPUREN

Prasentation und Diskussion Uber Somatics und Soft Skills

AUF UND AB

Abschlusskreis fUr Austausch bzw. Besprechung
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SITZUNG 2| 2 STD).

|
" Ankommen, Eréffnungskreis | 10 Min.

B ANSPANNEN UND ENTSPANNEN | 30-45 Min,

ANFUHREN UND FOLGEN | 50-60 Min.

|

|

|
H

|

|

|

|

|

|
" Abschlusskreis | 10 Min.

|

|

|

|

|

NOTIZEN
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SITZUNG 3| 2 STD.

|
" Ankommen, Eréffnungskreis | 10 Min.

B VERBINDE DICH UND SAG' DEINEN NAMEN | 50-60 Min. inkl.
| Austausch

MEIN KORPER IST... | 50-60 Min. inkl. Austausch

|
|
|
|
|
H
|
|
|
|
|
|
" Abschlusskreis | 5 Min.
|
|
|

NOTIZEN
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SITZUNG 4

Wir befinden uns in der Mitte des gesamten Trainingsprozesses. Wir
schlagen vor, dies der Gruppe mitzuteilen, und den aktuellen Stand zu
erortern: was gelernt wurde, was noch fehlt, was davon in das Alltags-/
Arbeitsleben integriert wurde usw. Ungefdhr zu diesem Zeitpunkt
beginnt sich die Gruppe zu starken und eventuell ihre Macht zu spiren.
Da sich die Teilnehmer*innen nun sicher genug fUhlen, kdnnte es
vermehrt Meinungsverschiedenheiten oder sogar Konflikte geben. Dies
ist ein gutes Zeichen, auch wenn es manchmal nicht einfach zu ertragen
ist. Im Anschluss an die vorhergehenden Sitzungen, in denen die
Teilnehmer*innen ihre Soft Skills in Zweier- und Kleingruppen erforscht
haben,bleibendie Teilnehmer*innenw&hrenddieser Sitzunginderganzen
Gruppe und befassen sich mit der Zusammengehorigkeit der Gruppe
sowie mit den Themen Selbstregulation und Anpassungsfahigkeit.

Ankommen, Eréffnungskreis
ARME HOCH ATMEN

ERDUNG AUF DEN SITZKNOCHEN
BEWEGUNG ABBRECHEN

Pause
ZUSAMMEN STEHENBLEIBEN
SWEEPING TEIL |

SWEEPING TEIL Il

Abschlusskreis
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SITZUNG 5

Damit jede Sitzung entsprechend angepasst und der bestmdgliche
Trainingsprozess angeboten wird, ist es nun sinnvoll, den aktuellen
Stand der Gruppe und die Lernerfordernisse genau mitzuverfolgen.
Sie kdnnen gerne diesen und den ndchsten Sitzungsplan verwenden,
und diese bei Bedarf an die GruppenbedUrfnisse anpassen. Da sich
der Prozess allmd@hlich seinem Ende ndhert, ist es an der Zeit, die
Aufmerksambkeit der Teilnehmer*innen mehr in Richtung ihres eigenen
Lernprozesses aufierhalb des Trainingsraums zu lenken, und mit
Fragen wie ,Was werde ich aus diesem Training mitnehmen?* auf die
Integration der erworbenen Erfahrung hinzuweisen.

Ankommen
AUGENENTSPANNUNG

SOMATISCHE WORTASSOZIATION fur die 3 Soft Skills, auf
die wir uns in diesem Training konzentrieren

FUhren Sie das ,Gruppengeddchtnis® durch die bereits erfolgten
Ubungs- und Prozessabléufe. Besprechen Sie den aktuellen
Stand der Gruppe: wo, wir uns im Trainingsprozess gerade
befinden, was gelernt wurde, was noch fehlt

3-MINUTEN-RESET
EINSTWEILEN GEERDET BLEIBEN

Abschlusskreis
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SITZUNG 6 | 2 STD.

Diese Sitzung kann grundlegend umged&ndert werden, da dieser
schriftliche Plan von den Ergebnissen der Diskussion in der
vorhergehenden Sitzung bestimmt wird.

I

" Arriving | 5 Min.

B BEWEGUNGS-ESPRESSO | 5 Min.

B VOGEL BEOBACHTEN | 5 Min.

B FLIEGENDER BLICK | 5 Min.

B EINFACHE UBUNG DER AUTHENTISCHEN BEWEGUNG | 90 Min.
|

|
|
|
|
|
|
|
|
" Abschlusskreis | 10 Min,
|
|

NOTIZEN
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https://ej.uz/c2e9
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SITZUNG 7/

Wir haben nur mehr zwei zweistindige Sitzungen vor uns. Welches
Gruppenbedirfnis sollte nun am dringendsten erfUllt werden? Zur
Erinnerung: Sie kénnen gerne diesen und die ndchsten Sitzungsplane
verwenden, und diese je nach GruppenbedUrfnissen anpassen. Da sich
der Prozess seinem Ende ndhert, schlagen wir vor, die Teilnehmer*innen
mit Fragen wie ,Was werde ich aus diesem Training mitnehmen?* auf
die Integration des erworbenen Wissens hinzuweisen.

Ankommen, Eréffnungskreis
VERSPANNTER PO?

WIR SOLLTEN BESSER ...

BEI ANTWORT STEHENBLEIBEN

Es muUssen hinsichtlich der Gruppenfragen eventuell Vorbereitungen
getroffen werden - Uber die Themen, deren Verarbeitung fir die Gruppe
sinnvoll ware, und damit Sie wissen, wie Sie das Training bestmdodglich zum
Abschluss bringen.

Austauschkreis

TIMING UND RAUMBEWUSSTSEIN

Abschlusskreis
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SITZUNG 8

Diese Sitzung kann grundlegend vom Plan abweichen angefangen
von den Antworten in der Ubung BEI ANTWORT STEHENBLEIBEN und
dem Austausch in der vorhergehenden Sitzung. Wir schlagen vor, sich
auf die Verarbeitung der erlernten Inhalte zu konzentrieren, und die
Aufmerksamkeit auf deren Integration in den Alltag zu lenken. ,Was
werden Sie aus diesem Training mitnehmen und wie?*

Ankommen, Eréffnungskreis
EINFACHER BODY SCAN

3 KANALE

Pause
WAS BRAUCHST DU ALS NACHSTES?

DAS BILD ERGANZEN

Austausch und letzter Abschlusskreis
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Begriufung und Uberblick Uber das
Programm des heutigen Tages

SITZUNG A

WANDERNDE BLICKE

Soft Skills: Teamfahigkeit,

Kommunikation, DANISCHES FERNSEHEN
FUhrungskompetenz Fragen/Aufgaben:

Sortieren Sie sich entsprechend lhrem
Daver: ca. 2 Std. Frohstuck.

Wer wurde in dieser Gegend geboren?
Stellen Sie sich entlang einer Nord-Sud-Achse
entsprechend lhrem Geburtsort auf.
Sortieren Sie sich entsprechend den
Arbeitsjahren an lhrer Arbeitsstelle.

FUHREN UND GEFUHRT WERDEN
Anleitung: Folgen Sie den Bewegungen der*s
AnfUhrenden. Keine gesprochenen Anleitungen.
Alle erhalten die Gelegenheit, AnfUGhrende zu sein.
Reflexion:

Wie war es zu fUhren?

Wie war das GefUhrt-Werden?

Haben Sie bei sich Muster entdeckt? Beim FUhren
und beim GefUhrt-Werden?

Welcher Bewegung konnten Sie leicht folgen?
Was war schwierig? Hat es Ahnlichkeiten zum
FOhren/GefUhrt-Werden an Ihrem Arbeitsplatz
gegeben? Bemerken Sie Ahnlichkeiten?

Was fuhlt sich fUr Sie beim GefUhrt-Werden
angenehm an? Wie haben Sie fur sich eine
Vorgehensweise entwickelt, als die Bewegungen
schwierig nachzuahmen, unklar, zu komplex oder
zu einfach waren? Was haben Sie getan, um die
Aufgabe auf Ihre Weise zu erftllen? Haben Sie sich
sehr bemiht, die Aufgabe trotzdem zu erfillen?
Oder haben Sie die Bewegung so angepasst, dass
diese fUr Sie gepasst hat?

Was ruft bei lhnen Anspannung hervor?

Wie sind Sie damit umgegangen?

Unter welchen Umstanden fallt Ihnen das FUhren/
GefUhrt-Werden leicht?

Wie kdnnen Sie all diese Reflexionen am
Arbeitsplatz nutzen?

L
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SITZUNG A

Soft Skills:
Teamfdahigkeit,
Kommunikation,
FUOhrungskompetenz

Daver: ca. 2 Std.

WIR SOLLTEN BESSER...

Reflexion:

Wie schlagen Sie einen Wechsel vor?

Wie lange dauert eine Aktivitat?

Kdénnen Sie mehr Zeit erlauben, damit sich die
Aktivitaten entfalten kénnen?

Bemerken Sie einen bestimmten Wechselrhythmus?
Lassen Sie sich auf die Aktivitdten ein oder
konzentrieren Sie sich eher auf das Vorschlagen
eines Wechsels?

Pause

EINE FORM SPIEGELN
AM ANFANG WAR DAS CHAOS

Reflexion:

Wie ist es der Gruppe gelungen?

Haben Sie begonnen, jemand anderem zu folgen?
Wie haben Sie diese Person ausgewdhlt?

Oder haben Sie versucht, Personen zu finden, die
Ihnen gefolgt sind? Wie haben Sie das geschafft?
Oder haben Sie nach anderen Gemeinsamkeiten
gesucht, die Uber reine Ahnlichkeiten in der
Bewegung hinausgegangen sind?

BEWEGUNG DURCH DEN BILDSCHIRM
Kopf, Ellbogen, H&nde, FUf3e in der Ecke.

GEMEINSAM STEHENBLEIBEN

Reflexion:

Welche Rolle haben Sie eingenommen? Die
stehenbleibende oder die gefUhrte Person?

Wie haben Sie bemerkt, dass es Zeit zum
Stehenbleiben war?

Haben Sie standig versucht ,erfolgreich® zu sein?
Wie haben Sie es empfunden, ,erfolgreich” zu sein?
Oder wie haben Sie es empfunden, zu ,scheitern®?
Wie héngt diese Ubung mit lhrer Arbeit zusammen?

BEWEGUNG DURCH DEN BILDSCHIRM I

Alle bewegen sich nach Belieben. Die Aufgabe besteht
darin, den Zeitpunkt fUr ein gemeinsames Stehenbleiben
zu finden.

Schlussreflexion
Wie war die heutige Erfahrung?

L
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Der Ausgangspunkt: Wie werden diese
Ubungen in den Alltag eingebunden? Bei
welchen Aktivitaten verbringen wir sehr

S | TZ U N G B viel Zeit? Vor dem PC sitzen, stehen, gehen

(liegen, aber nicht am Boden).

Soft Skills: Teamfahigkeit, BEWEGUNG DURCH DEN BILDSCHIRM -
Kommunikation, sitzend
FUhrungskompetenz Setzen Sie sich in Bewegung! Diskussion Uber die

Integration der Ubung in das Arbeitsleben.

Daver: ca. 2 Std.
EIN WENIG DANEBEN FOKUSSIEREN -

ausgelassen

BODY SCAN
Wie prasent ist der Korper in belastenden
Situationen?

GEHEN, WAHRNEHMEN, FUHLEN -
ausgelassen

AUF DAS GEHORTE ACHTGEBEN -
ausgelassen

GEGENSTANDE BERUHREN, ALS OB SIE
LEBENDIG WAREN - ausgelassen

BEWEGUNG MIT EINER EINSCHRANKUNG -
ausgelassen

AUGENENTSPANNUNG

HausUbung: Achten Sie beim Essen auf die
Geschmacksrichtungen und auf die Art, wie
Sie Gegenstande berthren.
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Ankommen

ATMEN. SCHUTTELN. BERUHREN

B E | S P | E I_ /I Nach der Ubung - Jede*r notiert einen Eindruck

/ ein Wort als Kommentar / Reflexion /

Empfindung.
Daver: 3 Stunden SUCHE NACH DEM WOHLBEFINDEN
Anzahl der
Teilnehmer*innen: 21
Plattform: Zoom BEHAGLICH TROTZ UNBEHAGEN
Soft Skills:
Jede teilnehmende
Person wahlt fur sich die
Fahigkeiten aus, die sie
weiterentwickeln modchte. Die
am 6ftesten ausgewdhlten PAUSE - machen Sie gemeinsam einen
waren: Selbstregulation, Spaziergang

Kommunikation und

Aufmerksamkeit & Fokus CINFACH NUR TANZEN

EINE IDEE

Reflexion

Was habe ich heute Uber mich gelernt?
Habe ich heute etwas erfahren, das ich im
taglichen Leben nutzen kann? Was? Wann?
Bei welcher heutigen Erfahrung gibt es einen
Zusammenhang mit den Soft Skills, die ich in
der ersten Einheit ausgewdhlt habe?

Was bekomme ich? Was gebe ich?

Was méchte ich am Ende mit den anderen
teilen?

HausUbung: Bereiten Sie fUr die
ndchste Einheit ein MusikstUck fUr die
stille Disco vor - NACHHALL DEINER
LIEBLINGSMUSIK IM KORPER

o B
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Sitzung 1| 2 Std.

Sitzung 2 | 4 Std.

Sitzung 3 | 4 Std.

Sitzung 4 | 2 Std.

Sitzung 5| 4 Std.




SITZUNG 1

Begrifiung
Wer sind wir? Warum ist es wichtig? Warum tun wir es mithilfe von
Bewegung und Somatics? Richtlinien fUr unsere Online-Treffen.

BEWEGUNG ALLER KORPERTEILE

SOFT-SKILLS-MAPPING-SITZUNG

STELLEN SIE SICH VOR

Jede Person sagt ihren Namen und zeigt ihren ganzen Korper her, so
wie sie es mochte. Dazu prasentiert sie noch etwas, was sich in ihrer
Nd&he befindet (z. B. einen Gegenstand, eine Aussicht aus dem Fenster,
eine Pflanze, ein Baby oder eine Katze). Eine Person beginnt und sagt
anschlieffend den Namen einer Person, die als ndchstes drankommt usw.

Haustbung: KORPERWEISHEIT VON TEENAGERN (Kurzversion)
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SITZUNG 2

AUGEN ENTSPANNEN, KORPER WAHRNEHMEN

MEIN KORPER IST...

Ubung wird fur die ganze Gruppe moderiert.

Zum Zeigen und Teilen der Zeichnung teilen Sie die Personen in
Zweiergruppen auf (Zoom-Raume).

Austausch innerhalb der groflen Gruppe.

Pause

3D-ONLINE-ERFAHRUNG

KORPERWEISHEIT VON TEENAGERN

Arbeit in Zweiergruppen.

Beantworten Sie die Ubungsfragen.

Jede Person bereitet ein Lied vor.

Eine Person tanzt vor inrer*m Partner*in - 5 Min.
Rollenwechsel - nun tanzt die zweite Person - 5 Min.
Notieren Sie lhre Reflexion - 3 Min.

Austausch in Zweiergruppen - 3 Min. pro Person.
Ruckkehr in die grofe Gruppe.

WIR SOLLTEN BESSER..
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SITZUNG 3

WORTSCHWALL SPRECHEN BEWEGEN

1MINUTE JAMMERN

BRAINSTORMING UBER SOFT SKILLS

In Gruppen mit jeweils 3-4 Teilnehmer*innen. Jede Gruppe wdahlt eine
Fahigkeit und beschreibt sie anhand von gestellten Fragen, Zeichnungen und
korperlichen Empfindungen und bereitet daraus eine Présentation vor.
Auswdhlen und gemeinsam die Vorgehensweise beschlie3en - 30 Min.

Nach Rdckkehr aller in die gemeinsame Gruppe: Présentation jeder Gruppe -
15 Min.

Erfahrungsaustausch - 15 Min.

Gesprdch Uber das Treffen von Entscheidungen in der
vorherigen Ubung

BEI ANTWORT STEHENBLEIBEN

4 FUHRUNGSHALTUNGEN

HAUSUBUNG: Gestalten Sie eine Collage, eine eigene
Skills-Landkarte, skizzieren Sie Ihren Prozess, indem Sie
vorhergehende Sitzungen einbauen.
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https://ej.uz/gq81

SITZUNG 4

WEICH UND SANFT IST NICHT GLEICH SCHWACH
SCHUTTELN!

FESTGEKLEBT TANZEN

Teilen Sie die Gruppe fUr 3 Minuten in Zweiergruppen auf, damit sie wissen,
mit wem sie arbeiten sollen, und vereinbaren, wer als Erstes tanzt (sie
kénnen davor noch ein paar Worte wechseln).

Dann kehren alle in einen Raum zurick (grof3e Gruppe). Wir teilen die Musik.
Die erste Person tanzt (alle Paare zugleich, und wir kdnnen alle sehen).
Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um lhre persdnliche Reflexion zu
notieren.

Dann tanzt die zweite Person aller Paare.

Schriftliche Reflexion.

Kehren Sie in den Raum mit Ihrer*m Partner*in zurtUck und tauschen Sie Ihre
Erfahrungen aus.

Kehren Sie zur grofien Gruppe zurick und tauschen Sie Erfahrungen aus.
Austausch Uber die gesamte Sitzung - 20 Min.

Austausch Uber die gesamte Sitzung
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SITZUNG 5

AUS DEM GLEICHGEWICHT

Pause fUr Kurzibung
2 KORPER

Schreiben einer Reflexion Uber das gesamte Trainingsprogramm

Wahrend des Schreibens und der Reflexion - Aufgabenstellung: Wie finde
ich fir mich einen Wegq, eine Pause zu machen, mich kurz auszuruhen?
Jede*r Teilnehmer*in findet ihren eigenen Weg, sich wahrend des Prozesses
auszuruhen.

BEWEGUNGS-ESPRESSO

Austausch und Abschluss

In 2 Gruppen: Teilen Sie lhre Collage und Ihre Erfahrungen aus dem
gesamten Training - 3 Minuten pro Person - 40 Min.

Austausch und Abschluss in der grof3en Gruppe - 20 Min.
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Die Leitung von Kursen und die Moderation von
Gruppen ist eine Kunst. Moderatorfinnen sind
standig auf der Suche nach Werkzeugen und
Losungen fur Probleme, die wahrend der Sitzungen
auftauchen. Dieses Handbuch bietet Leitlinien for
die Moderation von Gruppen durch verkérperte
Erfahrungen und die Entwicklung von Soft Skills.

Die Arbeit mit Soft Skills kann aufgrund ihrer
subjektiven Natur und der mangelnden Vertrautheit
der Teilnehmer*innen mit verkorperten Ansdtzen
eine Herausforderung darstellen. Dieses Handbuch
bietet zusammen mit dem Soft Skills Mapping Tool
und der Ubungsdatenbank einen Rahmen und eine
Methode fUr die Gestaltung eines erfolgreichen und
effektiven Soft Skills Trainings.
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Das Embodied Soft Skills Training Handbook richtet
sich an Padagog*innen die sich an die Spitze der
Trainingslandschaft for Soft Skills stellen wollen.
Das Handbuch verwendet eine klare Sprache, um
Sie bei jedem Aspekt der Moderation von Gruppen
ZuU unterstutzen.
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Embodiment und Somatik sind die perfekte
Kombination fur die Férderung der Entwicklung von
Soft Skills. Nutzen Sie dieses Material zusammen mit
der begleitenden Ubungsdatenbank, um groBartige
Erfahrungen zu machen, die den Teilnehmer*innen
Spafd machen und aus denen sie lernen kénnen.

Nehmen Sie die Einladung an und tauchen Sie
tiefer in Embodied Practices ein, um lhre eigenen
Soft Skills zu entwickeln und andere dabei zu
unterstutzen.
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