
Embodiment for Queers 
- Einfache körpertherapeutische Interventionen zur sofortigen Anwendung

VLSP-Fachtagung April 2024 mit K* Stern (www.praxis-kstern.de)

http://www.praxis-kstern.de/


Minoritäten-Stress-Modell 
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Wie kann Körpertherapie unterstützen?

• (Wieder)Aneignung des eigenen Körpers, sich von innen spüren (Interozeption)

• Kreativmethode im Explorieren von diffus Spürbarem und (noch) nicht 

Denkbarem oder Sprechbaren

• Die Gefühlswelt ausbalancieren, das Nervensystem regulieren z.B. bei 
• Minderheitenstress, Umgang mit Diskriminierungslast
• Geschlechtsdysphorie als Zwischenmaßnahme bei Wartezeiten bzw. stützende 

Begleitung, bis somatische Maßnahmen umgesetzt werden können oder ihre 
Wirksamkeit zeigen

• Als Unterstützung, die somatischen Veränderungen (insb. infolge von 

Operationen) zu integrieren

• im Finden eines kreativen Umgangs mit körperlichen Begrenzungen

Güldenring & Stern 2021



Polyvagal-Theorie von Stephen Porges (1994)

• Sympathikus
• Parasympathikus

• Ventraler Vagusnerv 
(„Beziehungsnerv“)

• Dorsaler Vagusnerv



Autonomes Nervensystem: Polyvagal-Theorie

Lebenssituation Bewertung: 
gefährlich?

Ja, Gefährlich:
Sympathikus

Sicher:
Ventraler Vagus

Existenziell gefährlich:
Dorsaler Vagus

Kampf / Flucht
Eingeschränkt fühlen

Denken eingeschränkt

Fühlen und Denken möglich
In Beziehung gehen, Kommunikation

Empathie, zugewandt sein, Hilfe, Trost

Erstarrung, Ohnmacht, Immobilisation
Kaum Fühlen/Denken, eingefroren
 abgespalten, Watte, Verwirrung



Die autonome Hierarchie

dorsal-vagaler Vagus
(Immobilisierung)

400 Mio. Jahre
Sympathisches Nervensystem

(Mobilisierung)

500 Mio. Jahre

ventral-vagaler Vagus
(Soziale InterakTon & Verbundenheit, 

„Beziehungsnerv“)
200 Mio. Jahre

Jüngstes System ist zuerst aktiviert, dann folgt hierarchische 
Aktivierung. Zustandswechsel zurück zum ventral-vagalen Zustand 
geht es ebenfalls durch die Hierarchie-Leiter.



Neurozeption & Co-Regulation

• Neurozeption: „Erkennen ohne Gewahrsein, unter dem 
Radar“ statt Perzeption/bewusste Wahrnehmung

• Die Neurozeption geht der Wahrnehmung voraus: Der 
Zustand meines ANS bestimmt, was ich denke und 
erzähle…

Selbstregulation und Co-Regulation
(Verbindung, Signale der Sicherheit)



Körperarbeit?



Mapping des eigenen Autonomen Nervensystems (nach Deb Dana)
Queerer Taschenanker für stürmische Momente, S. 18-19

www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker 

http://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker


Spannungs-Skala
Queerer Taschenanker für stürmische Momente, S.24-25

www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker 

http://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker


Bsp. Übungen aus dem Traumasensiblen Yoga

Ausgangssituation Ziel Übung
Angst, Spannung, Panik Abbau von Übererregung z.B. Bauchatmung

Dissoziation Erden z.B. Berg-Haltung, Kontakt 
Füße mit Boden

Gleichgewicht verloren, 
widersprüchliche 
Empfindungen 

Zentrieren z.B. Drehung im Sitzen, 
Bewegungen mit 
Gewahrsein des 
Körperzentrums

Hilflosigkeit Stärkung z.B. Längung der 
Wirbelsäule, Beinheben, 
Übergang in Stand

… … …

Emerson 2011



Zur Orientierung

• Alle Körperübungen aus dem Seminar könnt ihr machen, wenn ihr euch sicher damit fühlt.

• Verweist für Oefergehende Körperarbeit an entsprechende traumasensible und gendersensible

Menschen in eurer Region/online 

OrienOerungsfragen für andere Übungen:

• (Inwieweit) Passt die Übung/der Ansatz zu meinem SeVng?

• Bin ich in Durchführung und Begleitung ausgebildet und/oder habe ich ausreichend

(Selbst)Erfahrung mit der Übung?



Körperarbeit für 
Personen mit GI/GD

- Beispiele
[ Inhaltsnotiz ]



ArbeitsbläKer für die Praxis

Zum kostenfreien Download

Welches Geschlecht wurde  

bei meiner Geburt eingetragen? 

Welcher Eintrag passt für mich 

inzwischen?

weiblich • männlich • divers •  

kein Geschlechtseintrag

Wie möchte ich  meine 

Geschlechtlichkeit ausdrücken?

Kleidung • Farben • Styling • Frisur • Make-Up • 

Körpersprache • (…)

• Was macht mir Freude? Wann fühle ich 

mich (ausreichend) gut? 

• Gibt es Unterschiede je nach Situation 

oder Kontext?

Wie sind meine Körpermerkmale 

ausgeprägt? Welche finde ich für 

mich geschlechtlich relevant?

Körpergröße • Körperbau und Körpergewebe • 

Genitalien • Sexual- und Fortpflanzungsorgane •  

Chromosomen • Hormone/Hormoncocktail •  

Haare (Menge und Ort) • Stimme • Größe und 

Form von Brust/Brüsten • Zeugungs- und 

Gebärmöglichkeiten • Orgasmus-, Erektions-,  

und Ejakulationsmöglichkeiten • (…)

• Mit welchen Körperbereichen, Körperteilen 

oder Organen geht es mir (ausreichend) 

gut? Wann erlebe ich Freude?

• Gibt es Körperbereiche, Körperteile oder 

Organe, bei denen ich mir Veränderung 

wünsche? Was erhoffe ich mir von 

Veränderung(en)?

Was macht meine 

Geschlechtlichkeit aus?

 Welche Komponenten sind  für 

mich dabei wie relevant?

www.pra
xis-kstern

.de
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Inspiriert von genderbread.org und vielen anderen 

Gedanken aus den Communities  | Kombiniert von  

K* Stern  | Gestaltet von SKARSKY.DESIGN

Wie bezeichne ich meine 

Geschlechtsidentität(en)?

cis / inter* / trans* • weiblich • männlich •  

nicht-binär • genderfluid • gender-creative • 

genderqueer • demigender • Gendersurfer •  

(... ) 

• Wie stark ist/sind sie  ausgeprägt? 

• Gibt es ein Mischungsverhältnis  

von Anteilen? Welches?

• Empfinde ich meine Geschlechts- 

identitä(en) eher konstant oder 

verändern sie sich eher?

• Spielt meine Umgebung dabei eine 

Rolle? Welche?

Wie bezeichne ich meine 
Geschlechtsidentität(en)?
cis / inter* / trans* • weiblich • männlich •  
nicht-binär • genderfluid • gender-creative • 
genderqueer • demigender • Gendersurfer •  
(... ) 

• Wie stark ist/sind sie  ausgeprägt? 

• Gibt es ein Mischungsverhältnis  
von Anteilen? Welches?

• Empfinde ich meine Geschlechts- 
identitä(en) eher konstant oder 
verändern sie sich eher?

• Spielt meine Umgebung dabei eine 
Rolle? Welche?

Wie sind meine Körpermerkmale 
ausgeprägt? Welche finde ich für 
mich geschlechtlich relevant?
Körpergröße • Körperbau und Körpergewebe • 
Genitalien • Sexual- und Fortpflanzungsorgane •  
Chromosomen • Hormone/Hormoncocktail •  
Haare (Menge und Ort) • Stimme • Größe und 
Form von Brust/Brüsten • Zeugungs- und 
Gebärmöglichkeiten • Orgasmus-, Erektions-,  
und Ejakulationsmöglichkeiten • (…)

• Mit welchen Körperbereichen, 
Körperteilen oder Organen geht es  
mir (ausreichend) gut? Wann erlebe ich 
Freude?

• Gibt es Körperbereiche, Körperteile 
oder Organe, bei denen ich mir 
Veränderung wünsche? Was erhoffe 
ich mir von Veränderung(en)?

www.praxis-kstern.de

Namensnennung – Nicht-kommerziell – 
Weitergabe unter gleichen Bedingungen  
CC BY-NC-SA 
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Welches  Geschlecht wurde bei meiner Geburt eingetragen?

Welcher Eintrag passt für mich inzwischen?
 weiblich 

 männlich 
 divers

 kein Geschlechtseintrag

 weiblich 
 männlich 

 divers
 kein Geschlechtseintrag

......................................................

www.praxis-kstern.de

Namensnennung – Nicht-kommerziell – 

Weitergabe unter gleichen Bedingungen  

CC BY-NC-SA 

Wie möchte ich  meine Geschlechtlichkeit ausdrücken?
Kleidung • Farben • Styling • Frisur • 

Make-Up • Körpersprache • (…)• Was macht mir Freude? Wann fühle ich mich (ausreichend) gut? • Gibt es Unterschiede je nach Situation oder Kontext?
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https://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2021/11/MeineGeschlechtlichkeit.pdf
http://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2023/09/FacettenMeinerGeschlechtlichkeit_ZumAusdrucken_KStern2023.pdf
https://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2021/11/MeineGeschlechtlichkeit.pdf


Bei Interesse an den Beispielen einfach ansprechen: 
kontakt@praxis-kstern.de


