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Bevor die Kollision von Afrika und Europa die Alpen
aufwarf, bevor die Pole vereisten, lagen weite Teile des eu-
ropdischen Festlandes unter der azurblauen Decke eines
flachen epikontinentalen Meeres. Wihrend des spiten
Jura, speziell dem Kimmeridgium, war Mitteleuropa

nicht mehr ein Archipel, das sich knapp tiber die Wellen erhob.
Das Klima war heif mit kurzen Regen- und langen Trocken-
zeiten. Nordlich des Rheinischen Massivs durchschnitt ein
Meeresarm von West nach Ost das Land. Unter Wasser baute
sich eine Carbonatrampe von Hannover bis in den heutigen
Harz auf, wo sie sich als eine relativ kleine Insel aus dem Meer
erhob. Im tieferen Wasser tummeln sich riesige Pachycormide
Fische, Plesiosaurier und Pliosaurier zusammen mit Haien,
Fischen und Cephalopoden aller Art. In den flacheren Bere-
ichen finden sich weitldufige Riffe, gebildet von Schwammen,
Korallen und Byrozoen. Néher an der Kiiste, in Bereichen mit
Brackwassereinfluss, finden sich auch Muschelriffe und Stro-
matophoren. Unter den Fischen des Riffs sind auch zahlreiche
Pycnodontiforme, die sich von Korallen erndhren und einen
feinen weiflen Sand ausscheiden, der sich iiber Millennia zu
Strinden rund um die Inseln anhduft. Im Litoral und an Land
sehen wir drei Arten von Pterosauriern. Uber allem schweben
die Rhamphorhynchiden, die sich zwischendurch ins Wasser
stiirzen, um einen Fisch zu ergattern. Im Flachwasser stelzen
Gnathosaurier, die mit ihrem Rausengebiss Krebstiere filtri-
eren, und an der Uferkante patrouillieren Lophocratier, die
nach Insekten, Eidechsen und Aas suchen. Nahe des Strandes
wachsen Cheirolepidiaceaen und halophytische Farne. Grofie
Araukarien breiten ihre Kronen dariiber aus. Wir dringen in
den Wald ein, vorbei an Farnen und Bennettiten, seltsamen
GewichsenohnelebendeVerwandte. Danebenfindensichzahl-
reiche Moose, Pilze und Schachtelhalme an feuchteren Stellen.
In Bauten unter unseren Fiilen verschlafen Dryolestiden den
Tag, wihrend Multituberkulaten im Geist iiber uns aufgeregt
herumspringen. Auf groflen Steinen an sonnenbeschienenen-
Stellen haben sich Kolonien von skinkomorphen Echsen ver-
sammelt und im Unterholz gehen 50cm lange Atotposauride
der Gattung Knoetschkesuchus auf Jagd. Weiter im Inland
wird es feuchter und der Wald lichter. Ginkogewiéchse mischen

sich unter die Koniferen. Ein Proceratosau-
rier kreuzt unseren Weg. Der nasale Kamm
leuchtet orange im eintonigen griin und braun.

Der Wald wird abgel6st von einem Dickichtaus bis zu
3m hohen Schachtelhalmen. Diese Pflanzen sind ein
begehrtes Futter fiir junge Sauropoden und so tum-
melnsichnebenKatydideneinigejunge Europasaurus
zwischenden Stingeln. Dieerwachsenen Tiere zupfen
nicht weit entfernt an frischen Frenelopsis Zweigen.
Europasaurus ist ein basaler Macronarier mit Ver-
wandten in Nordamerika, Afrika und Portugal, doch
andersals diese gigantischen Tieren haben sich Euro-
pasaurier in den beengten Verhiltnissen dieser Insel
entwickelt, was sie auf nicht viel mehr als 6m Korper-
lange schrumpfen lieR. Verglichen mit anderen Sau-
ropoden ist diese Gattung relativ sozial und zieht in
Familienverbdnden umher. Diese Herde bewegt sich
nunandenRandeinesSees,dersichausBachenspeist,
die in nahe gelegenen Hiigeln entspringen. Im Wasser
tummelnsichzweiArtenvon Crocodylomorphen: das
bis zu 3m lange Goniopholis, das an ein Nilkrokodil
erinnert; und die viel gréfleren Machimosaurus, Te-
leosauriden, die wihrend des spaten Jura weit verb-
reitetwaren. Teleosauriersindnormalerweise marine
Geschopfe, die sich zu grofen Teilen von Cryptodira
erndhren, doch alljahrlich kehren diese Tiere zurtick
inruhige Brack- oder StiRgewisser,umsichzupaaren.

Die Europasaurus Herde erreicht das Wass-
er und beginnt zu trinken, wobei mindestens ein
erwachsenes Tier immer Wache hilt. Wir fol-
gen dem Ufer bis zum Fluss, der den See verldsst.

ZwergstegosaurierdosenimUferschlamm,durchden
sie versuchen Hautparasitenlos zu werden. Der Was-
serstand ist niedrig und weile Krusten bedecken die
Boschungen, es sind abgestorbene Charophyten. Un-
ter Wasser wiegen sie als lebender, griiner Teppich in
der Stromung. Bis zu 1,5m lange Lepidotes schwim-
mentrigezusammenmitLungenfischenumher,ihren
Pflasterzahnen und Zahnplatten entgehen nur weni-
ge Gastropoden. Zwischen den Baumen kommt ein
weiterer Sauropode in Sicht. Dieser bis zu 12m lange
Diplodocide gehort zu einer Population von Tieren,
dieerstvorkurzemaufdieserInsel sesshaftgeworden
sind. Der peitschenartige Schwanz schwingt elegant
hinter dem Korperher, eine Moglichkeitder Kommu-
nikation und eine Warnung an alle Rduber, nicht zu
nahe zu kommen. Flussabwirts wird das Ufer steiler,
ein ideales Brutgebiet fiir Docodonten, die hier in der
Boschung ihre Hohlen graben. Es ist aber auch ein
Jagdgebiet fiir den Storchodon, das grofite Sdugetier
dieser Inseln. Nicht selten landen junge Docodonten
zwischen seinen Kiefern. Zuriick an der Kiiste flief3t
der Fluss in einem kleinen Delta raus aufs Meer. In
der Abendsonne konnen wir Plesiochelysweibchen
beobachten, wie sie an Land robben um ihre Eier ab-
zulegen. Nicht weit entfernt schreitet ein Ceratosau-
rier iiber den Strand, auch diese Art hat sich durch
den Selektionsdruck der Insel zu einer sehr viel klei-
neren Form entwickelt, als man es vom Festland ge-
wohnt ist. Am Horizont ziehen dunkle Wolken auf.
Die klimatischen Bedingungen am Ende des Jura las-
sen um diese Zeit des Jahres gewaltige Sturmfronten
von Stiden die Tethys herauf ziehen. Auslaufer dieser
Taifune erreichen auch das heutige Deutschland und
gehen als schwere Gewitter tiber dieser Insel nieder.
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Get up

Get up, get up, get up, get up, get up, get up, get up, get up, get up.

['m not lazy; 'm just sick.

I'm ruining everything in my life.
No tragedy happened.

My body is healthy.

It’s okay to be a little bit late.

[t’s okay that I didn’t get up yesterday.

Guilt doesn’t help.

Just die like this.
No please get up and live.
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1 people are ashamed of you, you become an af-

ought for them. They want to push their feeling
1 u make them
eeluncomfortable).Inth -headsiswhere
you will be: the back of the al realm, the zone of

afraid to be with you, but
Since they push you awlagr :
" tunate position that you ely onthem, because d eel happy with you. Don’t for-
of social or other struct asons or because you get they afraid of you. They are not assholes.
love them) there are only two ways to end existence They are afraid to be with you, so they are cowards.

as an afterthought (well thﬂt more on thatlater). b
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Ich liege auf dem Boden der Klasse fiir performative Kunst der Kunstakademie Miinster

‘ ‘ : Zusammengefaltet liege ich auf dem Boden, nicht unbedingt Embryostellung, definitiv nicht ausgestreckt
BRICHST DU ETWA AUS ? ; : TEE N -
Ichbinin meinem Liegen auf dem Boden umringt von einem Stuhlkreis, einem nach auen gekehrten Stuhlkreis

In meinem Raum, umringt von nach aufien gekehrten Stiihlen, rechtfertige ich immer wieder mein Liegen nicht

Hitting Space ausgestreckter Art

Sharp pencil lining the floor

The Scarb appears almost bright Di"e Menschen, welche mich umringen, jedoch nach auen gekehrt, sind eingeladen, sich niederzulassen auf den
o Stithlen

As if in some way the

World is pushing out to find Die Menschen werden sich niederlassen aufgrund der durchbrochenen Linie, aufgeklebt auf den Boden vor dem

ltself in small dimensions, falling Stuhlkreis, aufgeklebt mit Kreppband und durchbrochen, ungefihr die Breite einer Person.

Flat into the sky with talking

Head in sight all not gone for WHAT NOW 7
Being, released to fall open

Puffing at ease the thought of Die Performance trigt den Titel ,I don’t know"
The World falling apart, leaving
Empty spaces to fall flat

Mot realising that in an Empty
Hoom there is nothing to hit
MNow you can only hit yourself

Die Aktiondauertungefihr 10-15Minuten, jenach Zustand des Performersund demvorhandenen Publikum. Die
gesprochenen Worte werden vom Performer improvisiert und jeden Tag gedndert, moglicherweise thematisch

DANKE FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT

ALIK

uepI A1V

Mouy 1 3U0P |



Was nicht zusammengehort, gehort auch nicht zusammen
So funktioniert das eben.

Das wirst du nie mehr los.
Pass auf

=

| ,ﬁ,”ﬂu- .

yonep erg




-

y
N f ¢
(52 4 A, T— A s DA _Jr :

1‘('! ! g | { .: a_As [
e Y - .b'-__"f..r._.i-\. IIJ'I . F e 4 - Fy 4

L%

ZUues TYIIND

--.
LS
=

]
-

ey

f}{‘-;ﬂ- (Pt "«.5- A A — y I b ,/j .l :‘l;_r'.-ltd AALS i'..:'- 1

3 b . ¥
AL Ao A g A ‘*{;_ O

UIJIR\] UBS ou'g_\fhsen{) gaqere],

&MLrtL l LA — 5‘{:‘-.1" Ml

der /e Cnpr 4

. M ||
. P& '{:')lf‘\;;}"
don | welelay




Alptraume. Wer kennt das nicht?

Traum - Realitat

Unterbewusstsein - Bewusstsein

So schlimm wie Alptrdume auch sind, hat je-
mand  schonmal dartiber nachgedacht,
warum es sie gibt? Ich habe dariiber na-
chgedacht. Konnte es nicht wie folgt sein:

Im Traum arbeitet das Unterbewusstsein einer
Seele. Die Seele geht auf Wanderschaft und kann
sich frei bewegen, fern von Zeit und Raum. Dort
stellt sich die Seele auch unangenehmen Situa-
tionen, wovor die Seele im bewussten Zustand
in der Realitit vielleicht Angst hat. Vielleicht
machtdie Seeleauch, Ausfliige“inandere Welten.

Wenn der Mensch dann aufwachtundin sein Be-
wusstseinzuriickkehrt,hatder Menschbzw.seine
Seele Erfahrungen gemacht, die erstmal verarbe-
itet werden miissen. Die Erfahrungen sind meist
verwirrendund/oderungewohnt. Und wie dasoft
der Fallist, vor ungewohnten Sachen spiiren viele
Menschen das Gefiihl von Angst oder Respekt.
Angsthaltenviele Menschenfiireinnegatives Ge-
fithlunddefinieren Alptraumalsetwasschlimmes.
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Subtext
Paula Adhiambo Gob
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[Es stehen 10 Stiihle im Kreis mitten im Raum. Die Stiihle sind nach aufien gedreht, sodass ihre Riicken zueinander zeigen.]

Danke, dass ihr heute gekommen seid, Angsten zu begegnen, euch diesen zu 6ffnen und sie anzunehmen. Ich werde euch
auf eine Reise mitnehmen, werde euch beriihren, zurechtweisen, mit meinen Worten in eure Gedanken eindringen. Ihr werdet etwa
10min in einer festen Position verharren. Wenn ihr dazu bereit seid, sucht euch einen Stuhl. Wer neben euch sitzt, ist gleich. Er
wird euch ohnehin nicht helfen kénnen. Ihr werdet nur fiir euch sein. Allein. Legt nun die Augenbinden an. Ihr solltet nichts mehr
sehen konnen aufler das Innere eurer Augenlider. Eine Leinwand vor der ihr all die Fantasien wahrnehmen konnt, in die wir gleich
eintauchen. Wenn ihr die Augenbinden angelegt habt, setzt euch auf eure Hande. Ihr solltet sie nicht bewegen konnen. Vielleicht ist
das etwas unangenehm, das ist okay. Lehnt euch nicht an, wir brauchen die Spannung im Korper. Sitzt gerade und hebt den Kopf
ein wenig. Stellt eure Knie zusammen und senkt eure Schultern nach hinten und unten. Konzentriert euch nun ganz auf euch selbst.
Spiirt, wie eure Sitzbeinhdcker unangenehm auf euren Handen lasten, wie eurer Riicken durchgestreckt und angespannt ist. Ihr
sehtnichts, ihr seid ganz euren Fantasien ausgeliefert. Ich habe euch heute eine meiner Traumsequenzen der letzten Monate mitge-
bracht. Ihr werdet hindurchgeleitet von meiner Stimme.

[Metronome in unterschiedlichen Taktungen]

Du stolperst zwischen Schutt und Triimmern nieder auf einen pelzigen Boden und ins Licht hinein. Deine Glieder schmer-
zen. Deine Finger streicheln ganz natiirlich den Boden, auf dem du liegst. Haare bedecken ihn. Sie sind dunkel, dick und lang. Festes
Haar in langen Strihnen umgibt dich, liegt unter dir. Langsam gewohnen sich deine Augen an den grellen Raum und du 6ffnest sie
weiter, hebst leicht den Kopf, um dich umzusehen. Keinen Meter von dir entfernt steht ein Heer von Windhunden aus Porzellan.
Sie starren dich kithl aus ihren glasierten Augen an. Sie sitzen auf ihren Hinterbeinen, die schmale Rute neben sich drapiert. Sie sind
abgemagert. Diirr. Und doch stehen sie dort so stolz und feindselig. Ihre Haut glanzt weifs und keramisch. Nackt und schillernd. Sie
bewegen sich kein Stiick, nur ihre Brust hebt und senkt sich sanft. Du bist fasziniert, aber hast zugleich das Gefiihl, nur geduldet,

nicht aber akzeptiert zu sein. Als du dich umsténdlich aufrappeln willst, halt dich etwas am Boden. Wéahrend du
die Hunde bestaunt hast, hat sich eine dicke Strahne des schwarzen Haars um dein linkes Handgelenk gewund-
en. Das Meer von Strihnen beginnt sich langsam zu bewegen. Es wabert und krabbelt, gleitet und windet sich.

[Die Assistierenden beriihren die Teilnehmenden mit dem Haarwerkzeug]

Du versuchst deinen linken Arm aus der Schlinge zu ziehen, aber die Haare schneiden dir nur in die
Haut, je mehr du daran zerrst. Du spiirst, wie etwas dich im Nacken zu kitzeln beginnt, sich eine Locke hintiber
zu deinem Ohr schldngelt. Du willst sie mit einem Wisch verscheuchen, wie eine lastige Fliege, doch deine
andere Hand ist langst auch im Besitz des Bodens, der sich nun unter dir windet und bebt. Kaum hat die Locke
deinen Hinterkopf eingenommen, presst sie dein Gesicht mit einer Gewalt nach unten, die du nicht hast kom-
men sehen.

[Die Gesichter der Teilnehmenden werden von den Assistierenden nach unten gedriickt]

Dein Gesicht verschwindet ohne sich wehren zu konnen in einem Meer von dichtem, dunklem Haar.
Dein Schrei wird erstickt, die Haare fiillen deinen Mund, dringen in deine Nase ein, stechen in deine Augen,
die du nicht rechtzeitig schliefen konntest. Sie reiben an deinen nackten Armen und du spiirst, wie du tiefer
gedriickt wirst. Scheinbar sinkst du durch den Fuflboden, gefiltert durch Biischel und Strahnen.

Dann fillst du tief. Dein Magen scheint deiner Kehle entgegenzustreben, so schnell fallst du nach unten.
Die vorbeirauschende Luft brennt in den Augen, lasst dich kaum atmen. Dann schldgst du auf dem Boden auf.

Nehmt nun eure Augenbinden ab und betrachtet euch im Spiegel.
[Die Assistierenden gehen mit zwei Spiegeln umher, lassen hineinsehen]
Spiirt dem Traum nach. Schaut euch an. Was habt ihr empfunden? Welchen Angsten seid ihr begegnet?
Habt ihr euch sicher gefiihlt? Lasst eure Gedanken gleiten durch alle Teile eures Korpers. Spiirt die Hande, die
taub geworden sind. Spiirt euren Herzschlag, euren Atem, den Riicken, der vielleicht etwas schmerzt vom Sitzen.

Fiihlst du ein Klingeln in den Ohren? Ein taubes Gefiihl von Stille nach Larm?

Wenn du bereit bist, kannst du deine Hinde ausschiitteln und darfst stumm deinen Stuhl in diese Ecke
dort tragen. Ich bedanke mich.
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I would like to know you.
I want to know you.
Even if for just a bit.

This is the performance that I try to communicate with each of you.

This is the performance that I search for the possibility of how I can communicate with each of you.

This is the performance that I strive for communication with you in the way I usually don’t do (or stretch the
interpretation of the method of the way).

This is the performance that you try to communicate with me.

This is the performance that you search for the possibility of how you can communicate with me.

This is the performance that you strive for communication with people in the way you usually don’t do (or
stretch the interpretation of the method of the way) with another person.

In this place, all the people have a possibility to be a performer.

In this place, all the people have a possibility to a considered party.
In this place, all the people are persons that expresses themselves.
Even if for just a bit of time.
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Wie wenn man an einer Bushaltestelle steht und sich unter die Uberdach ung schiebt, obwohl bereits viel zu voll, berechnet ist nur
Platz fiir zwolf Menschen, aber man ist aus Zucker und so schiebt man sich drunter. Wie wenn man an einer Bushaltestelle steht
und sich unter die Uberdachung schiebt, die Person links neben einem nicht beriihren will, ihr aber in die Arme fallt.

A
Man kann es sich vorstellen wie -

B
Eine Kugel sein.
(WIRD LANGSAM ZUR KUGEL)

B wird zur Kugel, die Wirbelsaule kriimmt sich, Wirbel tiber Wirbel rollt tiber Wirbel nach unten und es klingt wie loses Geréll, die
Knie beugen sich und die Arme umfassen die Beine, Kniegelenke in Augenhohlen.

A
A bleibt stehen, hochstens hort man Wind zwischen Armhaaren, hochstens Schlucken.

Ich hitte mich im Tiirrahmen gekugelt.
(STATTDESSEN STEHT A UNVERANDERT, NERVOSE HANDE)

B
Beim Yoga sagt man Embryostellung, sich nicht bewegen.
(B SPRICHT GEN BODEN, GESICHT GEN BODEN)

Man kann Bs Brillenbiigel sich verbiegen horen, Verwachsen mit den Ohren, es gibt Ohrschmuck, der hangt wie Lianen von den
Ohrlappchen, Brillenbiigel als Lianen.

Embryostellung und man halt sich die Ohren zu.
(DRUCKT DANN DIE HANDFLACHEN GEGEN DIE OHREN)

B liegt immer noch als Kugel, zu seinem Gliick keine Kriimmung im Boden, manchmal Sehnen nach Kriimmung in der Raum-Zeit
und was danach passiert.

A
Nach einiger Zeit verfingen sich meine Gliedmafen in den
Lochern der T-Shirts, wie grof3 sind Locher, die Motten knabbern?

B
Fiifle fest in den Boden driicken.
(WIE BEFEHL, BESTIMMT UND ER SAGT ES DOPPELT SO LAUT)

Kriimmung im Boden.

Wo bist du?

A
Im Sommer (HORBARER ABSATZ)
sitze ich im Garten und halte mir die Ohren zu. Manchmal denke ich,
ich wiirde taub werden, sein

Wie wenn man in eine Eishohle rutscht und man in dieser Geschwindigkeit das Ohr von aufSen nach innen hint-
er sich herzieht. Die Technik ist, es nur an zwei kleinen Lappen Haut zu fassen, dann ist es, als wiirde es sich in
sich selbst verkriechen und am Ende sieht es aus wie ein After, aus dem nichts mehr herauskommen kann.

und tiberlege dann, was die Dinge fiir, was der Tag fiir Gerdusche macht.

Wie wenn man den Wasserhahn aufdreht und er eklig aufkreischen muss.

B
Dreimal atmen.

Schnitzeljagd im Wald auf morschem, nassem Geast und am See findet man eine kleine Miniaturwirbelsdule,
ganz so, als hitte sie einem jemand sanft entfernt und plotzlich verliert man den Stand, denn die diirren Zweige
zeigen Hautschuppen von einem selbst auf und in diesem Schock muss man dann zurticktliegen zur Lichtung.
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(Eingangsmusik: “The Most Beautiful, Soothing Vocals: Healing Meditation Music by Sudha - Moola Meditation”)

Begriiflung
[Sprecherin steht vor einer Matte, begriifit Publikum.]

Hallo und willkommen.

Schon, dass ihr da seid.

Ich hoffe es ist ok, wenn ich Euch duze, ihr konnt das auch gerne tun, ich bin Marie und werde

Euch in den niachsten Minuten auf eine kleine Meditationsreise mitnehmen.

Jetzt und Hier.

Ihr konnt Euch gerne eine Matte nehmen.

Sucht Euch einen Platz im Raum, an dem Thr Euch wohlfiihlt.

Finde deinen Ort.

Ihr konnt Euch auf die Matte setzen oder legen, wie es Euch zum Ankommen gerade gut tut.

Und falls Du dich doch noch einmal umsetzen oder umlegen mochtest, oder Deine Matte an einen anderen Ort legen
mochtest, kannst Du das jetzt gerne tun.

Hier und Jetzt.

An diesem Ort, in diesem Moment.

Bevor wir unsere gemeinsame kleine Reise beginnen, mochte ich Euch noch etwas iiber die menschliche Entspannung
erzahlen. Denn es ist nicht leicht sich zu ent-spannen...

Um sich bewusst entspannen zu konnen, sollte Mensch erstmal bewusst un-entspannt sein.

Die eigene Un-entspanntheit wahrnehmen, eingestehen und dann (gegebenenfalls gemeinsam mit anderen Un-entspannten)
dagegen vorgehen.

Gestresst-Sein ist fiir Viele zwar Alltag, aber durchaus nicht cool.

Besser ist es entspannt zu sein. Und viel zu leisten: Entspannte Effizienz.

Hier und Jetzt.

Optimiere Dich selbst.

Gliicklichsein ist in der heutigen Arbeitsgesellschaft fast schon zum Zwang geworden. Gestresste und depressive Seelen sind
einfach zu unproduktiv.

Damit wir uns nicht zugrunde nutzen, gibt es einige Strategien und Losungsansitze: zum Beispiel Meditation und
Spiritualitat.

Einleitung

Bevor wir unsere Entspannungs-Sequenz beginnen konnen, mochte ich Euch noch auf einige

Entspannungs-Blockaden aufmerksam machen.

Es gibt drei Kategorien von Hindernissen, die fiir die Entspannung hinderlich sind:

Das sind mentale Hindernisse, korperliche Hindernisse und hohere Hindernisse.

Lauscht und hort gleich ganz tief in Euch hinein und findet Eure ganz personliche Un-Entspanntheit,
erkennt sie, und ignoriert/bekd mpft/vernichtet/fiirchtet sie.

Verletzung, Blut, Schmerz, Angst,

generell Stress,

Tinnitus,

Riickenprobleme,

Zorn, Zweifel,

gedankliche Verschrinkung, mentale Ablehnung,

Sprache, sog. Sprachbarrieren,

selbstaufgebauter Entspannungsdruck,

In-akzeptanz der eigenen un-entspannten Verfassung, Panik,
Menschen, Sucht,

Mangel an Selbst-Reflexionsvermogen,

Irritation, Substanzen, das Internet,

multimediale Gegenstinde, Juckreiz, Unterdriickung, Hunger oder Durst.

Schon, da wir das jetzt geklart haben - Ich hoffe Ihr habt Eure personlichen kleinen
Entspannungs-Hindernisse erkennen konnen.

Einleitung Meditation

Nun mochte ich Euch einladen mitzukommen auf unsere kleine gemeinsame Reise zur Entspannung.

Die folgende Entspannungsiibung soll Euch auf Eure eigene Atmung und die eventuellen Spannungen
im Korper aufmerksam machen. Da ihr ein paar Minuten ruhig und gemiitlich auf Euren Matten liegen
sollt, und nicht mochte, dass Euch bei unserer Entspannungs-Reise kalt werden konnte, konnt Ihr es
Euch jetzt gerne nochmal gemiitlicher machen, Euch vielleicht Eure Jacken oder Schals anziehen oder
gerne auch Eure Schuhe ausziehen.
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Lasse Dich stets von deinem Atem leiten und hore Deinem Korper zu. Atme ein. Und aus.

Mit jeder Ausatmung sinkst Du immer tiefer in den Boden hinein.
(Musik: Wechsel zu ambient background drone: “Entspannende Musik: Schiaf, Schiafen, Meditation, Schone Natur, Beruhigende

Klinge’) [Kleine Pause: Sprecherin ziindet Palo Santo Holz an.]
Hauptteil Meditation Mit jeder Ausatmung gibst Du Spannungen ab.
Mit jeder Ausatmung lasst Du immer mehr los.
Atme bewusst ein, spiire wie sich Dein Brustkorb mit Luft fiillt, Ich werde nun herumgehen und jedem und jeder von Euch eine kleine Beriihrung auf die Stirn geben.
atme aus und achte dabei darauf, dass Du komplett ausatmest. Falls Ihr nicht angefasst werden wollt, konnt Ihr mir ein Zeichen geben, indem Ihr eine Hand auf Euren
Atme ein, Dein Brustkorb fiillt sich mit Luft. Bauch legt und dort ruhig liegen lasst.
Atme aus und Deine Lunge leert sich.
Spiire wie sich Deine Brust mit jedem Einatmen leicht hebt [Berithrungspart; Behutsam wandert Sprecherin von Mensch zu Mensch, kniet nieder, reibt Hinde aneinander
und mit jedem Ausatmen wieder senkt. und gibt jeweils eine Beriihrung mit ihrem Finger auf die Stirn.]
Atme ein, Dein Brustkorb hebt sich.
Atme aus und Deine Lunge leert sich. (Musikwechsel zu Tonspur; runtergepitchte tiefe Stimme spricht Text:
Vertiefe diese Bewegung mit jedem Atemzug ein bisschen mehr.
Lass Deinen Atem dabei ganz natiirlich flieRen. Yoga. Beautiful. Like. Negative. First time. Like. Guy. Flow. Like. Flow. Closer. What if it meauns, like, ja. Every-
Die Bewegungen Deines Korpers werden durch deinen Atem geleitet. day. Same time. Reacting. Oh yeah. Kinda wanna get some food. Is this your water? Cheap. India. Amazing. Fell

in love. I don't know. Maybe. So good. South. North.)
[Kleine Pause]

Vertiefe langsam Deinen Atem.

Und wenn Du vielleicht gerade daran denkst, was Du heute schon erledigt hast oder was Du spater noch machen willst - Spiire wie mit jedem Atemzug wieder etwas Bewegung in Bauch- und Brustraum zuriickkehrt.
konzentriere Dich wieder ganz auf Deine Atmung und lass diese Gedanken neben Dir ruhen. Mit jedem Atemzug etwas mehr Bewegung.
Bleib liegen und bewege langsam Finger- und Handgelenke, Zehen und Fufigelenke.

Dein Gesicht, die Stirn ist entspannt. Recke und strecke Dich in alle Richtungen, die Dir jetzt gut tun.
Die Augen sind sanft geschlossen. Begleite auch die letzte Sequenz unserer heutigen Entspannungsiibung im Liegen auf deiner Mute
Die Zahnreihen beriihren sich nicht.

Abschluss
Lasse in der folgenden Entspannung alle Gedanken an Dir vorbei ziehen.
Lass Dich nicht ablenken oder unterdriicken. Spiire in Dich hinein.
Hafte den Gedanken nicht an, Du kannst dich spater noch darum kiimmern. Wo fiihlt es sich jetzt anders an...
Sei ganz da fiir Dich, im Hier und Jetzt. Vielleicht spiirst Du einige Korperteile mehr oder weniger.
Die folgenden Minuten geh6ren nur Dir und Deiner vollkommenen Entspannung. Erinnere Dich und sprich zu Dir selbst:

Spiire wie der Atem in Dich hinein flieft und wieder aus Dir heraus flief3t. Ich bin kein Opfer des Systems, ich bin kein Opfer des Systems.



Du trédgst keine Schuld.

Die wahre Anarchie liegt in Deinem Herzen.
Die Anarchie der Spiritualitit.

Du bist frei.

Und Liebe ist mit Dir.

Liebe ist mit uns allen.

[Kleine Pause]

Bedank dich jetzt bei Dir selbst, dafiir, dass Du Dir heute Etwas Gutes getan hast.
Bleib noch einen Moment liegen, mach langsam Deine Augen auf, namaste.

[Sprecherin liest Text vor:]
Thr macht Eure Kinder kaputt. (Musik: “Enya - Only Time”)

Wir leben an einem Ort der Fiille, des Reichtums und der individuellen Beweglichkeit und Mobilitit. In Relation sind die [Sprecherin verlésst ruhig den Raum]
Moglichkeiten kaum begrenzt. Jetzt bringt Ihr Kinder in diese Gesellschaft und erzihlt ihnen, sie seien nicht gut genug.

Erzieht sie mit dem Ziel einen abgesicherten Platz zu finden und Wohlstand zu erhalten- zu produzieren - zu

reproduzieren und damit auch noch gliicklich zu sein.

Thr macht Euch Sorgen, dass sie nicht schnell genug; nicht stark genug; nicht schon genug sind.

Ihr solltet Euch Sorgen um die Seelen Eurer Kinder machen.

Thr macht Euch Sorgen, dass die geliebten Kinder keine Zukunft haben, aber trainiert Egoisten, ohne Verantwortung.
Zudem macht Ihr Euch Sorgen, dass die Kinder sich nicht selbst versorgen konnen. Dass sie den einen Standard nicht selbst

halten konnen. Dass sie keinen Wert auf dem Arbeitsmarkt haben werden. Dass sie es schwer haben werden.
Das wollt Ihr nicht.
Aber, dass sie es schon langst schwer haben, dass sie schon langst krank sind, seht Ihr nicht.

Thr habt Eure Kinder kaputt gemacht mit Eurer Sorge, Eurem Schmerz und der Verzweiflung.
Was sie brauchen ist Liebe und Zustimmung.

Eure Erziehung ist vorbei.

Lasst sie gehen, liebt sie, wie sie sind.

Nehmt sie in den Arm und sagt ihnen, dass sie gut sind, dass sie stark sind, dass sie schon sind.
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Messy Corner 11

Anna Ko



Sie: AU!

Er: Was habe ich gesagt, schau, niemals werde ich deinen Schmerz nun ertragen
konnen, ich vereise nur fiir mich. Ich schmelze.

Sie: Du schmilzt. Ich kann es nicht aufhalten, deshalb werde ich gehen.
ER: gehst du so zerbreche ich.

Sie: nimm das Feuerzeug.

ER: nein

Sie: nimm das Feuerzeug

Er: nein

Sie: Bitte.

Er: nein

(Sie nimmt das Feuerzeug, legt es vor ihm ab und geht)

Ich

Nichts
Nichts
Echt
Nichts
Ich

Ich seh ich
Nichts glinzt Nichts

Nur echt was nicht echt fiir mich

Ich
Echt
Nichts
Ich
Echt
Ich
Nichts
Nichts
Nichts
Nichts
Nichts
NichtsNichts
Nichts
Nichts
INichtsNichtsNichtsNichts

Ich
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